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٠‏ طر ية بسيطة لتغيير حياتك الى الأفصضل 
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القدمة 
كيف يبدو النجاح بالنسية تلكف؟ 
1۰ انواع من التجاح 
٠‏ طرق لتعرف طبيعة نجاحك الشخصى 
٠‏ أسئلة لتطرحها على تقفسكف 
٠‏ طرق لتدرك لاذا نرى الأمور بصورة مختلفة 
٠١‏ طرق لتجمل أهدافك قابلة للتحقيق 
۰ اشا تقوم بها عندما تساورك الشکولفى 
۰ أشياء تسعد الجميع 


طرق تحدد بها أولوياتك وتجد الوقت اللازم لها 
٠١‏ اأماكن متاسبة لمارسة الشكير 
٠٠‏ طرق لتتوصل إلى أولوياتك 
٠‏ أفكار لتوسيع تطاق تقكيرك 
٠‏ طرق لإشراك الآخرين فى حياتكف 
٠٠١‏ طرق بسيطة لتجعل كل يوم يبدو أطول 
٠٠‏ طرق سهلة لقياس نجاحك 


اجراء التغبيرات 
١‏ امور گیری يقرو الاس أحانا ضيبرها 
٠‏ تغييرات صغيرة يسهل القياح بها 
٠‏ طرق لتجاوز العقبات 
٠‏ طرق لتجنب التحول إلى ضحية 


r طرق للبقاء على المسار الصحيح‎ ٠١ 


1٦ مزالق قد تكون بانتظاركف‎ ٠٠١ 
طرق لتستفيد من خيرات المحيطين بك اا‎ ٠١ 
vr الصحة واللياقة‎ 
V4 أسباب تجعل الحفاظ على الصحة هو الخيار الأذ كى‎ ٠ 
۷۸ أمور صحية بسيطة يمكنك الاطمئنان بها على نفسك‎ ٠ 
۸1 أشخاص يمكنهم مساعدتك للحفاظ على صحتك‎ ٠١ 
A طرق لتكون اكثر ثقة بنقسكف‎ ٠ 
AY أمور بسيطة لتحسبن تظامك الغذائی‎ ٠ 
۸۹ طرق سريعة لتكون أكثر لياقة‎ ٠٠ 
۳ الضغوط‎ 
0 طرق لاستخدام الضغوط لصالحك‎ ٠ 
۹۸ طرق للعحد من خطر الضغط التفسى‎ ٠ 
e علامات على وجود الضغوط - وكيفية مواجهتها‎ ٠ 
۰٤ طرق بسيطة لتقليل الضغوط‎ ٠ 
۰¥ طرق لتتأكد من الحصول على قسط كاف من النوم‎ ٠ 
111 دتيا العمل‎ 
11۲ مضايقات شائعة فى أماكن العمل وسيل التعامل معها‎ ٠١ 
1۱1 طرق إيجابية للتعامل مع رثئيسك فى العمل‎ ٠ 
۲۰ طرق لتكون أكثر سعادة فى الممل‎ ٠١ 
YY طرق لكسب دعم الآخرين‎ ٠ 
۲۹ نقاط لابد أن تفكر بها حبن تدرس مسألة العمل لحسابكف‎ ٠ 
۲۹ خطوات لتبداً مشروعك الخاص‎ ٠ 
۳ إيجاد المزيد من وقت الفراغ‎ 
o هوايات جديدة بسيطة فد تستكشةها‎ ٠ 


1۰ طرق كليلة التكلةة للاستمتاع بصحية الأصدقاء وأفراد ۳A۸‏ 


٠‏ بدائل معقولة التكلفة لقضاء أسبوع فى الهواء الطلق 
٠‏ طرق للاستمتاع بإجازتك بأقصى قدر ممكن 


العلاقات 
٠‏ طرق لتوسيع حلةة أصدقائكف 
٠‏ أمور مسلية يمكنك القيام بها مع أصدقائك 
٠‏ نصائح لتحسين العلاقة مع شريك الحياة 
٠١‏ طرق للتغلب على انتهاء أى علاقة 
٠‏ طرق للقاء الجيران 
٠‏ مشكلات بين الجيران وكيفية التغلب عليها 


الأطضال 
٠‏ أسئلة يجب طرحها عند التفكير فى تكوين أسرة 
٠١‏ نصاتح مهمة لتربية الأطفال 
٠‏ طرق لقضاء وقت متميز مع الأطفال 
٠١‏ طرق لتغذية الطموح لدى أطفائك 


الوالدان 
١‏ ری ھر بها فوالدنف أنف صرت الأ راغا 
٠١‏ أستلة تجعل والديك يتحدثان بمزيد من اليساطة والوضوح 
١‏ تضاح لقماعك رها وائدنك مخ کد ماف اتر 
٠‏ أشياء جديدة يمكنك أن تشجع والديك على القيام بها 


المحال 
1۰ أسياب وراء عدم كفاية ما معك من مال على الدواح 
٠٠١‏ طرق بسيطة لتقليل نفقاتكف 
٠١‏ طرق لترفع دخلك دون أن تجمع بين عملين 
٠‏ طرق لنتتخلص من الديون 
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البيت 

٠‏ أمور صغيرة تجعل حياتكى أكثر راحة 

٠٠١‏ طرق بسيطة لإضفاء لمستك الشخصية على بيتك 
٠٠١‏ طرق محتملة التكلفة لتجعل بيتك متميزا 

٠‏ طرق لتخلص متزلك من الفوضى والزحام 

٠‏ نصائح رائعة لمزيد من النظام 

التقاعد 

٠١‏ نصائح من أجل التخطيط لمستةبلك 

٠١‏ فرص للاعمل التطوعى سوف تساعدك 

٠‏ طرق من أجل الانتقال لمرحلة التقاعد بشكل سلس وميسر 
٠‏ امور يجب القيام بها قبل ان يفوت الاآوان 


فلتحمق ما خططت له 


1۹ 
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YYV 
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المقدمة 


قبل انيتا بمجزد فتخك لهذا الكخاب تكون قد اتخذت خطوة مهمة 
باتجاه تفيير حياتك إلى الآقضل. ولكن هذا لا يمنى أن أقول إن الحياة 
التى تعيشها الآن خاوية ويتقصها الكثير. فكل ما هتالك أننى أعرف 
أن كل واحد متا لديه الإمكانية لأن يميش حياة أكثر سعادة وإاشباعًا. 


لدی کل متا الکثیر الذی بیود تغییره: أمور لا نشعر بأآتها تحت سيطرتا 
تمامًا أو فى متفاولنا. ولعلك قد حاولت بالقعل أن قير يعض الأضوو 
ولم تفلح محاولتك لا عليك . فالأمر المهم حا هو أنك مستعد لمواصلة 


لا يوجد تعريضف محدد للتنجاح؛ ضالنجاح هو آى شىء تقرر أنت أنه 
كذلك ‏ فهو أمر شخصى. وما قد يجعل أحد الأشخاص يشعر بأنه 
تاجح ریما يجعل شخصًا آخر يشعر بأنه فاشل؛ فثمة قدر كيير من 
هذا الأمر يتعلق بما تشعر به وما تراه أنت. إذا كنتت ناجسًا ويمكتكف 
الإقرار بهذه الحقيقة» فستشعر بالسعادة والإشباع. غالبا ما ينجم 
النجاح المستديم عن جهد متراكم وعدد كبير من الخطوات الصغيرة؛ 
فالأمر ليس مجرد الاندفاع نحو هدف شديد الصعوبةء بل إنه - على 
الأحرى - يتعلق بالعمل على مجموعة متنوعة من جوانب حياتك. 
عليك أن تصمم خطة حياتك بحيث تناسب حياتك. وطموحاتك 
واحتياجاتك الخاصة. إن فن تفيير حياتك إلى الأفضل هو آن تجعل 
كل خطوة فيها يمكن إدارتها والتحكم بها؛ فالخطوات القصيرة 
العديدة قى تجعل الرحلة أطول» لكنها تكون آمنة. أما الوثيات 
العملاقة الهائلة فيمكنها أن تكون منهكة للفاية. ويكمن بها دائمًا 
خطر الانزلاق والسقوط. 

وعلى هذا فما الشىء المختلف الذى يقدمه لك هذا الكتاب؟ إننى أظن 
تك سوف تستمتع بقراءة هذا الكتاب» وإليك عشرة أسياب وجيهة 
لتلك: 


.١‏ أته يسیط يحتویى هذا الكتاب على مئات من الخطوات 
الصغيرة التى يمكنك اتخاذها لتجمل حياتك أفضل. وکل 
خطوة متها يمكنها أن تحقق تغييرًّا إيجابيًا صغيرًا فى حياتك. 
وبإضافتك لكثير من تلك الخطوات إلى بعضها البعض سوف 
تلا حظ القارق الكبير حقًا. 

.٣‏ أنك المسئول-الكتاب مقسّم تقسيمًا واضًاء والنصائح الواردة 
به معروضة فى فوائم من عشرة بود لكل منها. ومن السهل 
أن تتصضفح الكتاب كما يتراءى لك. ودون ترتیب محدد؛ فليس 
هتاك شخصان يسيران على المسار نفسه وبالوتيرة نفسهاء آى 


أن بوسعكف أن تجعل من الكتاب ومن الخطة شيتًّا خاصًا بلى 
وخداك» وووخى من انذأعاك الش خضي 

لقد أفلح معى» فلم لا تجريه أنت أيصضًا؟ - إننى لست شجاعًا 
شجاعة خرافية» ومع ذلك فليس هناك ای شیء ورد فی الكتاب 
لم أجربه أو لا آنوی أن آجربه. ولن تجدنی فی آی موضع منه 
أنادى بالسير على الجمر للوصول إلى المراد. 

لست بحاجة إلى القواميس والمراجع - هذا كتاب يقول ما يريد 
قوله بيساطةء فلن تجد به كلمات ضخمة أو صعية أو منغلقةء 
بل ولن تجد به غموضًا. لا بأس من أن نتعلم المزيد عند الرجوع 
للقواميس والمراجع؛ ولكنه لا يزعزع ثقتك بنفسك؛ فهذا الكتاب 
يستخدم لغة بسيطة لن تعيقك عن التقدم. 

أته واقعى - نحن جميعا نغبط الأشخاص الذين يجيدون القيام 
بمهارات معينة أكثر منا؛ فهذه هى طبيعتنا البشرية: أن نتذكر 
مراضح ضدتتا کسی مواظن قوخا۔ پنرشن لت هذا الاب 
كيف تحسن بعض الأمور لصالحك» لكنه ۔ مح الأسف - لا يدعى 
أنه جل متك ااا حارو 

أته ظريف وممتع - ينبغى ألا تكون التنمية الشخصية مثل 
زيارة لطبيب الأسنان: أمرَّا تتحملة رغمًا عتك لتحرر نفضسك 
من الألمء بل يتبغى أن تبدو أقرب إلى وقت الإجازة؛ أى أن 
تساعدك على خلق الفرص لأن تجرب آمورا جديدة؛ فلا يوجد 
شىء هنا لا يمكنك الاستمتاع به. 

ا يكلفك المزيد من الال لا يتعلق تغيير حياتك بإنفاقف لكثير 
من المال؛ فضهذا الكتاب ليس قائمة تسوق لأشياء لا يمكنكى تحمل 
ثمنهاء بل إنه فى الحقَيةَة - وعلى العكس من ذلك - يعرض لك 
كيف توفر المزيد من المال. 


أنه يتناول كل الجوانب. . . سوف تصيبك الدهشة من بعض 
جوانب حياتك التى يبشجمك هذا الكتاب على تغييرها للأفضل. 
وتذكر أن مدار اللعبة هنا هو تحقيق الكثير من خلال تفييرات 
صغيرة» وليس القيام بتفييرات ضخمة الحجم؛ فالتفييرات 
الكبيرة تؤلم» أما الصفيرة فلا بأس بها. 

ويوجد موقع إلكترونى كذلك ‏ عندما تشترى هذا الكتاب 
سيكون بوسعك زيارة موقع jÎ, www.TheLifePlan.net‏ 
تشترك للحصول على الرسائل الإخبارية الدورية الخاصة بى. 
كما يمكنك أن تستخدم الشفرة الترويجية ۸0۸01 لكى تطلع 
مجانيًا على محتوى الموقع مرة شهريًاء كما يتيح لك الموقع أن 
تتبادل الأفكار مع قراء آخرين وأن يساعد بعضكم البعض. 

أن هذا الكتاب كتابك ‏ كل منا شخص مختلف ومتفرد» وهذه 
هى رحلتك أنت خلال الحياة. وهذا الكتاب يرجوك أن تضع 
مااات رکم لى بنش الكرات وأن تح جن فبا 
قطعًا صغيرة من الورق لتدون بها الملا حظات. أو حتى أن تسجل 
الملا حظات السريمة على هوامشه. إنه أمر شخصى بالنسبة 
لك ومن أجلك أنت وحدك - فلتستمتعة 


إا ا تقر تجاح نطرة نة عن ا۲ اف E‏ 
e E E‏ 


EST a ت التجاح‎ 

لقدَ أجريت اليد ي الأبحاث لاكتشاف ما و الإنسنان ا 
بالنجاح. ولعل افضل عمل معروف قن هذا النطاق هو ما آجراه 
آبراهاح ماسلو '۔ - وهو عالم نفس وأکادیمی من نيويورك - والذی 

- عكف على دراسة السلوك الإنساتى خلال النصت الول من القرن 
السنابق. وقد لخص عمله فيما أطلق عليه "هرم الاحتياجات"» وكان ‏ 
ما قاله n‏ : بدون إشباع الاحتياجات الأساسيةء لن يكون لدى ‏ . 
2 الوقت ولا اميل لأن ينشغل بآى شىء آخڑ: وتا للاممية: تلك . 
هى الأمور التى تكون هرم الاحتياجات: E‏ 
١‏ کسام د ت ت یسا موی اتی فت 
ر : ES‏ 
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۲. الأمان الشخصى -إذا شعرت بالتهديد فلن يشغل بالك آى 
شی آاخر. 

.٣‏ عتدماتشعر بالرضا والأمان فإنك تيدأ فى الاحتياج إلى 
أشخاص آخرین. 


ع وبين الآخرين» ترغب فضى الشعور بأتك موضع حاجتهم 


واحترامهم. 
.٥‏ وعندما تحصل على الاحترام» سترخغب فى بلوغ أحلامك 
وطموحاتكف. 


فى مجتمعنا الحديث» تكون أغلب الاحتمالات أنك على الدرجة 
اثرابفة أو الاما لى قف القافمة: ومندكة :تخت ى االتجاح بان 
تشر حًا بالانتماءء وبأنك مرموق» وبأن ما ج به مقيد لك ولمن 
حولك على السواء. يبدو الأمر بسيطاء ولكن بطبيعة الحال تجمله 
تمقيد ات الحياة صعبًا كل الصعوبة. 


کیف ييدو النجاح بالتسية تاى9 


٠‏ أنواع من النجاح 


إليك عشرة آنواع من ا يختلف كل متها عن الآخر تمام 

الاختلاف. ولكن كلا منها له أهميته الخاصة بطريقة من الطرق: 

.١‏ التجاح المادى - التقودء السيارات. الإجازات. المجوهرات. 

۲. التنجاح العاطفضفى - العلاقات. تقدير الذات» الرضا والإشباع. 

.٣‏ النجاح الفكرى - التعلم. الفهمء التحدى 

.٤‏ التنجاح الروحى - الإحساس بالمقصد والغايةء الانتماءء 
التقل. 

.٥‏ التجاح البدتى - الصحة. اللياقةء الحيوية. المظهر. 

.٦‏ التجاح التجارى - التمو التجارى. الربح. السممة الطيبة. 

۷. التجاح الدينى والاجتماعى - التأثير الطيب على الآخرين. 
الترويج لأفكارك. 

۸. التجاح ا - المنزل» الحديقة. الحفاظ على الخضرة 
والمناية بالنياتات. 

.٩‏ النجاح مع الوقت - طول العمر. إدارة الوقت. 

.٠‏ التجاح الجماعى - ثمار العمل الجماعى الفعال. 


۰ أنواع من النجاح ۷ 


ما يعتيه التجاح بالتسبة لك 


کے 
۸A‏ 


للنجاح تعريف مختلف لدى كل واحد منا؛ فلا توجد أهداف شاتعة 
ملائمة للجميع. وعلى الرغم من ذلك تتوافر أحجار البناء التى 
يمكنك استخدامهاء وهكذا فلن تضطر لليدء من نقطة الصفر. إليك 
عشرة رءوس موضوعات يمكنك أن تستعين بها لتعرف ما هو النجاح 
بالنسبة لك. 


كيض يبدو التجاح بالئنسية SE‏ 


٠‏ طرق لتعرف طبيعة تجاحكف 
الشخصى 


١‏ حال SSG SE SS‏ کک 
E‏ 

.٣‏ الحب - يقال إنه الجانب الأهم للنجاح. قد تحب شريك حياتك. 
وأطفالك. حيواناتك الأليفة أو حتى المنظر الذى تراه من نافذة 
غرطفة نومك . وبدون الحب» تكون الحياة < خاوية تمامًا. 

۳ ا[لصحة - ا من ومن الد ا 
النجاح n E‏ الأخيرة 
من الأمراض المستعصية يضعون هذا الهدف ويحققونهة. 

.٤‏ الراحة - يعمل الجسد البشرى على نحو أفضل عتدما يحصل 
على الدفء والغذاء والراحة. إن اعداد منزل مريح تشعر فيه 
بالأمان أمر لا غنى عته. 

0. س - تعلمك المدرسة والجامعة كيف تتعلم . ولكن يجب عليكف 
آلا تتو قف قف عن التعلم عندما تفادرهما ؛فالتملم وسيلة راد تعة للاثارة 
وانعاش خيالكک› وتحقيز حماسكف واکتساب اهتمامات جدذديدة. 


۹٩ طرق لتعرف طييعة نتجاحك الشخصى‎ ٠١ 


Y۰ 


المرح - كثير من الأشخاص نشأوا وكبروا على أن يروا الحياة 
بوصفها واجبًا لابد من احتماله وليس رحلة يمكن التمتع بها. إن 
التخطيط لوقت خاص بالرح والمتعمة لا يقل أهمية عن آى شىء 
آخو. 

العطاء - من الفريب أن القول المآثور الذى يقول: "العطاء 
أفضل من الأخذ" هو صحیيح تماما خصص وقتًا لمساعدة 
الآخرين والتمتع بتجاحهم هم أيضًا. 

ميداليات التقدير - يحصل فليلون منكم فى الواقع على 
جوائز وميد اليات تقدير من الوزراء ورؤساء الدول. إن اعترافضف 
الآخرين بما أنجزناه وحققناه آمر مهم لنا جميعًاء حتى ولو كان 
أحيانا فى بساطة» أن تقال لنا كلمة شكرء وسيكفينا هذا 
التغيير - لا شىء يبقى على حاله. ولا يجب أن يبقى على حاله. 
خطط لإجراء تغييرات فى حياتك ولقياس كل خطوة على طول 
الرحلة؛ فكلما كاتنت خطواتك أقصر وأصغفر ستتخذها فى وقت 
آقل وأسرع. 

اللآأشياء - من اللطيف أن تشترى آشياءء ولكن ريما ليس من 
الحكمة أن تقيس تجاحك بمقدار ما يمكنك شراؤه؛ فبعض 
أهم ارجات الى جحد د مق د ار تجاحكت شی کون شی 
بساطة. بطاقة شكر تتلقاها من شخص قدمت له المون. 


فى بعض من الجوانب والتواحى المدرجة فى القائمة قد تكون ناجخًا 
بالفعل أو - على الأقل - أصبحت راضيًا عنها. وحقيقة الأمر أنك 
مادمت تشمر بالرضا فإنك ناجح. إن الأمور التى تود تفييرها هى 
تلك التى تشعر بأنها لا تسير لصالحك فى الوقت الراهن» ولكنك 
تشعر بأآنك تستطيع أن تحرز نجاحًا أكبر فيها. 


كيض يبدو النجاح بالتسبة اف۹ 


اکتشاف ما ترغخب فی تغییره 

أن التحدى الماثل أمامك الآن هو أن تسأآل عن السيب وراء رغبتك 
فى أشياء أو تجارب بعينها! اسأل نفسك: ما الأمور التى ترغب 
فى تغييرها ولماذا5 عليك أن تتآكد من أن طموحاتك تخصك أنت 
جا وکاست سا5 من دک اعرا فی أهذاف شخ اکر 
والنجاح فى تحقيقها لن يحعلك سعيدًا بالضرورة - لذاء لا تقع فى 
غواية مقارنة حجم أهدافك بأحجام أهداف الآخرين؛ فهذه واحدة 
من الحالات التى لا يعنى فيها الحجم الكبير فيمة افضلء بل يعتى 
على سبيل المثال قد ترغب فى قيادة سيارة رياضية أو أن تتملم قيادة 
حافلةء وكل متهما هدف جدير بالإعجاب - ولكن فقّط إذا فهمت سر 
أهمية كل هدف منهما بالنسبة لك. عليك أن تكتشف ما الذى تريده 
حقا. 


۱۱ طرق لتعمرف طبيعة نجاحك الشخصى‎ ٠ 


۱۰ سئلة لتط ر حھا على دد نقسكف 


aS 
۲ 


.۰ 


ما الأمور الثلاثة التى أريد تحقيقها أكثر من أى شىء سواها؟ 
اذا تعد تلك الأمور غاية فى الأهمية بالنسية لى؟ 

ما الأمر الذى أود أن أتعامل معه أولا؟ ولاذا؟ 

ما الموعد المعقول بالنسبة لى لتحقيق كل هدف منها؟ 

من أين يمكننى أن أبد أ وما هى الخطوة الأولى الصفيرة التى 
یجب على اتخاذها؟ 

كيف يمكتننى قياس تقدمى وأن أبقى على المسار الصحيح؟ 
من الذين أحتاج إلى مساعدتهم۹ 

ما الذی سوف يیجتیه هؤلاء من مساعدتی؟ 

کیف سأعرف آنتی حمَقت ما أرید؟ وكيف سأحتفل بذنكف؟ 


عتدما أصل لمقصدى. فما الذى قد أرخب فى القيام به لاحقا؟ 


سوف تساعدك إجاباتك على أن تفهم الاتجاه الذى تسير فيه فهمًا 
واضًا تمامًا. فمن تاحية. سوف تقدم قيمك الخاصة؛ لأن ما قد 
بون مهما بالنسبة لك قد لا يكون بهذه الأهمية لشخص آخر فى 
نفس موفقك ‏ ومن نأحية أخری. سوف تبداً فی تحدید الأشخاص 


كيف يبدو النجاح بالتسبة لف؟ 


المحيطين بك ممن سوف يدعمونك وسيجعلون العملية برمتها آسهل 
وأيسر. 


لماذا ترخب جميعًا فى أشياء ممختلخة $ 

إن لدى كل منا منظوره المختلف الذى يطل مته على الحياة؛ وهنا 
هو ما يحدد ويصوخغ تعريفاتا الشخصية والفردية للنجاح» ويجعلنا 
جميعًا نرغب فى أشياء وأمور مختلفة عن بعضها البعض. بين 
الحبن والآخر نراجع دراسة قيمنا وطموحاتنا وتحيزاتتاء وغالبًا ما 
يتم تحفيز ذلك من خلال الاقتراب من قيم الآخرين وطموحاتهم 
وتحيزاتهم. والتعرض لها بوضوح. 

تركز الدعاية التجارية على هذه السمة لدينتا: أذا ظهر شخصان 
متطلقان على الشاشة وهما يستمتعان بالحياةء ويستخدمان المتتج 
س» فإنك سوف تفترض بالتالى أنك سوف تشعر بآنك منطلق مثلهما 
إذا اشتريت المنتج هذا أيضا _ وهكذا يتم تسويق السيارات والقهوة 
ومستحضرات التجميل. بل والسجاجيد أيضّا 


۳ أسئلة لتطرحها على تضسكف‎ ٠ 


٠‏ طرق لتدرك لماذا نرى الأمور 


بيصورة مختلفة 


.١‏ الوالدان - سواء راق لنا هذا آم لاء فإن آياءنا وأمهاتتا 
يشكلون بمتظورهم للحياة منظورنا نحن» وقد تقاسمهم فيمهم 
وطموحاتهم أو تشور ضدها. تأمل توجهات والديك النفسية 
والمقلية وتأمل كيف ساعد ذلك فى تشكيل توجهاتك أنت. 

.٣‏ المكان - إن موضمك من الحياة سوف يكون له أثر هاثل على 
الطريةة التى ترى بها الأمور. تخيل أنك نشأت فى نيويورك أو 
على ضفاف نهر النيل - هل غيرت طفولتك من رؤيتك؟ 

۳. التاس - كثير من الناجحين كانوا يدرسون مع غيرهم من 
التاجحين أثناء مرحلة الدراسة. وهكذا حضهم ذلك على 
المنافسة. من بين أقران طفولتك من الذى حقق الكثير؟ وما 


الذى يمكنك أن تتعلمه منه؟ 


.٤‏ مواطنالاإشخارة - لعلك تحب التزلج على الجليد» أو لعلك تكره 
البرودة. لعلك تحب عروض الكلاب المدرية أو أنك عَقَرتٌ من 
کلب وأتت صغیر فصرت تتةر متها. ما تجارب الطفولة والصيا 
التى شكلت مواطن الإثارة الخاصة بك؟ هل أنت راض عنها؟ 


أم آنك بحاجة إلى أن تتحداها وتفيرها؟ 


ر 


٤ 


كيف يبدو النجاح بالنسبة للك؟ 


وضع الجسم - إذا كنتت تسير منت ب القامة فسييدو العائم 
أكبر مما هوعليه لو كنت تسير مشية ذليلة ولا تنظر إلا لما تحت 
خدميك. أن طريةة وخوفك تؤثر علی ما تراه. إن لم تکن طویلد 
ففكر فيما سيبدو عليه الأمر لو أمكنك أن تنظر من فوق أكتاف 
الحشود - ولا تدع قصر قامتك يردك على عقبيك. 

التحيزات - إن تحيزاتك. وكذلك تحيزات الأشخاص المحيطبن 
بك» سوف تشكل تفكيرك؛ فلو كانت لديك تحيزات فإن عليكف 


أن تواجهها وتتحداها _ ادفع تفسك إلى موقف لا يروق لك 


واكتشفض الواقع الماثل وراء تحيزاتك وتحاملاتك. 
الميول السياسية - إن وجهات نظرك السياسية سوف تزودك 
بقائمة معدة سلفا من المواقف قف والرؤى التى يمكنك أن تخضع 
لها أو أن تتحداها. أحيانًا يكون من الأفضل أن تبقى مستقلا 
وأن تتخذ قراراتك وتتبنى أفكارك بتقسك - انظر إلى برامج 
وييانات أحد الأحزاب وقارن بينها. 

المتظور - إن المتظور الذى ترى به الأمور قد يختلت عن المنظور 
الذى يرى به الآخرون الموقف نفسه. عليك أن تكون متفهًا 
عندما تتتوع وجهات النظر. وألا تحاول أن تقرض وجهة نظرك 
على الآخرين. 

الفلسفة - ريما تكون الكلمة الأنسب لدى البعض» والتى تشمل 
معتقد اتك الخاأاصة ‏ ونقصد بها معتقداتكى عن الحياةء 
والموت.» والحياة الروحية للإنسان» وكل ذلك يشكل منظورك. 
ليست هناك فلسفة خاطئة وأخرى صحيحة. ولتتأمل كيف أن 
معتقدات الآخرين وفلسفاتهم تغير من منظورهم للعالم. 
التالاحم - إن الزحام المفرط يصنع فارقًا هائلا فى رؤيتنا 
للمالم؛ فسوف تدر الآخرين تقديرًا كبيرا إذا كان هتاك 


کے 


16 طرق لتدرك لماذا نرى اللأمور بصورة مختلفة‎ ٠١ 


أشخاص آقل يحيطون بك حاول أن تقضیى بعض الوقت 
وحدك» وبعدها توجه لكان مزدحم - ستظل آنت نقسك» ولكتكف 
ستشعر شمورًا مختلقا فى كل من الموققين. اسأل نفسك عن 
السيب”+ 
ولخلفيتك التقافية دورها فى تشكيل منظورك للحياة: قد يخلق هذا 
صراعًا فى عقلك عندما تقرر تحقيق توازن بين ميراثك من التقاليد 
وبين قلبك. تذكر آنك لا تستطيع أن تقتقلب على ماضيك؛ فهو ما جعل 
منلكف ما آنت عليه الآن؛ كما أنك لا تستطيع أن تهجر هؤلاء الذين 
ربوك وأحبوك. وقد یمثل هذا تحديًا إذاکانوا هم قد نشأوا فى موضع 
مختلف من العالم الذى نشأت أنت فيه. حاول أن تلا حظ كيف يختلف 
الإرث الثقافى والتقاليد من مكان إلى آخرء وإذا كان أقاربك الأكبر 
ستا لهم رؤية للعالم مختلفة عن رؤيتك فحاول أن تكون متفهمًا لذلك 
- نّم بداخلك تقديرًا لوجهات نظرهم. والتى أسهمت فى صياغة 
وجهة تظرك أنت. 


كيف تتغيرطموحاتك مع الوقت؟ 

كثيرون متا يبدأون حياتهم ويداخلهم طموح عظيم» ولكن الوقت 
ومشاق الحياة يأخذان نصيبهما منا؛ بحيث تنهكنا الحياة اليومية 
ونتسى تلك المثل التى تربينا عليها ونحن طلاب. إن تذكر تلك المثل 
ومراجمتها قد يكون نقطة بد اية طيبةء على الرغم من أنه من الطبيعى 
لتجارب الحياة أن تقدم لك أهد افا جديدة مع تقدمك فى السن -ومع 
ذلك. فإن استرجاع طموحاتك المبكرة هى موضع انطلاق زائع 

جرب أن تعد قائمة بالأشياء التى وددت أن تفيرها فى العالم وأنت فى 
سن الثامنة عشرة. والآن. ضع علامات بأقلام التحديد على الأشياء 
التى لاتزال تراها جديرة بجهدك. واسأآل تقسك: لماذا لم يعد بعض 


ر 
۱٦‏ كيف يبدو النجاح بالنسية للفى؟ 


منها مهمًا لك - هل ذلك لأنك عرفت عنها المزيد؟ أم» ببساطة. لأن 
محور تركيزك قد تفير؟ 

سبكون تمق د ورك أبضا أن تيف للخاقة ف الأخاء التى تشخلف فى 
الوقت الراهن» والتى لم تكن تمنى لك شيئًا فى سن الثامنة عشرة. 
نكر فى تلك التقاط أيضًا. وإذا آمکن ناقشها مع شخص تثق به یمکنه 
أن يطرح عليك الأسئلة؛ فمن شأن هذا أن يساعدك على الفهم. 

من الهم أن تحدر مسألة تيرك مع الوقت وتم لها؛ وذلاى لأنكف 
مثلما غيرت رؤاك وأولوياتك بحلول الوقت الراهن» فسوف تواصل 
ذلك مع تقدمك فى العمر بلا أدنى ريب. 


كتابة خطتك 

لقد حان الوقت لأن تجلس وتكتب خطة حياتك. سوف ترخب 
- غالبا - الأغلب فى آن تكتبها بنضسك. ولكن قد تكون مقاسمتها مع 
شخص مقرب منك فكرة لا بأس بها. قد ترغب فى أن تكتبها على الورق 
أو تضعها على وثيقة على حاسوبك الشخصى بحيث تحررها كما يحلو 
لك -وليس من المهم كيف ستقوم بكتابتهاء المهم أن تقوم بذلك بالفعل: 
بصورة نموذجية سوف تدرج أهداضك فى قائمة بنوع من ترتيب 
الأولويات. بعض منها سيكون من طموحات المدى الطويل» على سبيل 
المثال أن تمتلك منزلا خاكًا بك وبعضها قد يكون على المدى المتوسط. 
من قبيل رفع دخلك. كما تستطيع أن ترى كلا المثالين مرتبطين ولا 
توجد مساحة للمصادضات. غالبًا سوف تجد أنك بتصنيف أهداف 
المدى القريب وتمييزها عن أهداف المدى البعيد» تقترب أكثر من 
تحقيق التحديات الأكير.۔ 


٠‏ کے 
٠١‏ طرق لتدرك لماذا نرى الامور بصورة مختلفة 1۷ 


اجعل الأمر قابلا للتحقيق 
لا تتورط وتتلكاً فى كتابة خطة تفصيلية؛ فمجرد التدوين السريع 
ليعض الأهداف الفورية ولصقها على باب الثلاجة خير من ألا تكتب 
شیا على الإطلاق - الهم أن تبدا! 
وتذكر أن مدينة "روما" لم يتم بناؤها بين عشية وضحاها -والآمر 
شىء دفعة واحدة. وأاليكف النصائح والإشارات التى تعينك على جعل 
الأمر ممكن الحدوث. 


کے 
A‏ كيف يبدو التنجاح بالنسبة لاف؟ 


ا“ 


.١‏ الخطوات الصخيرة - لا أحد يصعد سلما بخطوة واحدة فقط. 
والأمر نفسه يصدق على عملية تحسين الذات وتطويرها. قسم 
أى تفيير تود القيام به إلى خطوات صفيرة يمكن اتخاذ خطوة 
متها فى كل مرة. 

.٣‏ اكتب تلك الخطوات - إن مجرد وضع خططك على الورق 
يجملها أكثر صلابة فى عقلك. 

۲. ليكن لديك أبطاتاك - ادرس حياة الأشخاص إتذين أحرزو! 
جاخ ا فما ريد الاخ بء وافم كيف حمَمَوا هذاء ولتدركف 
أنهم غالبا ما كافحوا لسنوات قبل تحقيق الشهرة والثروة. 

SS NNO ٤ 
أن حتترك الوقت الكافى لهذه الرحلة. أكثر الناس يتوقفون عن‎ 
المحاولة لأنهم يحاولون الركض بسرعة لإنهاء الرحلة أسرع.‎ 
لست بحاجة للسرعةء ولكن إلى الاستمرارية والمثابرة.‎ 

ه. كن واقعيًا - قد تراودك خيالات حول زيارتك للقمر. ولكن 
رواو عاف الدنا اتس اکر هود من رحلة للقمر. ت 
ذلاف وة خر قى لى بالةارات حا : وياتشباب والتاقة 
لتتدرب وتدرس حتى تصبح رائد فضاء. 


۱۹ طرق لتجمعل أهدافك قابلة للتحقيق‎ ١٠١ 


٦‏ ليكن لك مرشد تاصح - كآن يكون فردّا من الآسرة أو صديقًا 
آو زميلا بالعمل. اعثر على شخص على استعداد لآن ينصت 
ويقدم التشجيع والدعم لك. 

۷. ضع علامات على الطريق - ضع علامة على كل مرحلة أو 
خطوة رة شلفها على الظريق يمكافاة ضقفيرة التفساف؟ 
فمن المهم أن تعترف بأى إنجاز مهم وأن تحتفل به. 

۸. انظر للوراء - من السهولة بمكان أن تركز على المقصد الذى 
تسعى نحوهء ولكن بالقدر تقسه من الأهمية آلا تنسى الشوط 
الكبير الذى قطعته بالفعل - من وقت لآخر توقف وفقفة صغيرة 
وتأمل ماذ! آنجزت حتى الآن. 

.١‏ الآسوة - قد تبدو هذه كلمة صعية» ولكن عتدما نستخدمها 
كثيرا لن تكون غريبة أو غامضة. وكل ما تعنيه آن تضع نصب 
عيتيك شخصًا يسير على نفس دربك ويتقدمك فيه کأنه مرشد› 
وأن تقيس تقدمك على الدرب باقترايك مته أو ابتعادك عته. 

.٠‏ ليكن تفكيرك إيجابيًا - ردد على نقسك طوال الوقت أن الآمر 
ممکن وآنه سیکون کما ترید له آن یکون. إذا ترکت الشكوك 
تنمو فى عقلك فسوف يبدو الأمر آكير من طاقتك 


التعامل مع الشكوك 
إذا بدآت آى شىء جديد. فلا مناص من آنك ستكون منتبهًا آكثر من 
اللازم لأدائك وآفعالك بينما تمارسه. وقد يلا حظ الآخرون آى شىء 
يخرج عن المعتاد. لكنك قد تشعر بآنك ضعيف الجانب. وأنكف مكشوف 
آمام الآخرين إن الأمر آقرب إلى قص شعرك قصة جديدة والذهاب 
للعمللأول مر ة بشكلك الجديد ؛ فعندتذ ستظن آن الجميع ينظر ون إليك . 


۲ كيف ييدو التجاح بالتسية للكف؟ 


بينما تضع خطة رحلة حياتك. غالبا ما ستآتى عليك أوقات تتمنى 
فيها لو أنك لم تشرع فى هذا العمل من الأساس. يمكن للشك بالقمل 
أن يقضى على آى مغامرة شجاعة.ء وخاصة المغامرات الشخصية مثل 
هده. 

لمساعدتك على مواجهة شكك فى نقسك. إليك - فيما يلى - بعض 
الأساليب العملية لتتمكن من التعامل مع الشكوك . 


IT‏ رس 
٠١‏ طرق لتجعل أهدافك قابلة للتحقيق ۲١‏ 


۰ أشياء تقوم بها عندما تساورک 
الشكولک 


۲۲ 


انظر للوراء - توقف قليلا وانظر إلى الموضع الذى كنت به 
وانتقلت منه. هل كان هذا الموضع يروق لك هدئ نفسك مؤكدًا 
لها أن هذا الشك خير من الرجوع للوراء: 


اسال صدیقا - احصل لی رأآی شخص یمکكنك الثةة به - 
٠‏ شخص بينك وبينه صراحة ووضوح وأمانة. عندما يساوركف 


الشك اسألهء ولتعرف منه كم من شكوكك حقيقی وكم منها 


. آعد قائمتين - اكتب. بسرعةء مزايا وعيوب ما تقوم به. اجمل 


أحد العمودين يمتد ليشمل شكوككف. بينما يمكن للآخر أن 
یشتمل علی الربح الذى تسعي وراءه. استخدم هذا التمرين 
لمقارنة الفرصة الماثلة أمامك بشكوكك ومخاوفك. 

اندفع للأمام بمزيد من القوة - تخيل أن أسواً الاحتمالات قد 
وقح - لذا» واصل التقدم على الرغم من آى شىء. ولكن بقدر 
أكبر من الحماسة والحيوية. 

تذكر أبطالك - هل واجه الأبطال - الذين أحرزوا تجاحا 


تَمجّب به - مثل تلك الشكوك فى بعض الأحيان؟ لقد واجهوها 


كيف يبدو التجاح بالنسية للف؟ 


بکل تأکید! ارجع لقصص حیاتهم وانظر کیف واجھوا شکوکهم 
ومخاوفهم. 

يمكن للشك أن يكون آمرّا طييًا - أَقَر الشكوك كما هى 
عليه؛ لأنها ّظهر لك أنك هجرت نطاق الأمان الخاص بك. 
ولتستخدمها كمقياس لنجاحك. وليس باعتبارها علامة تحذير 
من كارثة وشيكة. 

اختير واقعك - إن الشكوك هى ما نشعر به حيال الخطوات 
المستقبليةء وتساعدنا على إجراء تلك التعديلات الصغيرة 
للغاية على طول الدرب الذى يبقينا على المسار الصحيح؛ وربما 
تكون عندئد على وشك مواجهة عقبة ما على الطريق. 

اعمل بمزيد من القوة - إذا كنت فى وضعية تنافسيةء فلعل 
متافسك أيضا تساوره الشكوك - فلتنشط ولتعمل بمزيد من 
القوة. ولتجعل منافسك يفقد قواه ويتقهةر أمامك. 

اتخت خطوات أصخر حجمًا - قد يكون الشك علامة على 
ضخامة الطموح. لا من نأاحية الهدف النهائىء ولكن من نأاحية 
حجم الخطوات التى تحاول اتخاذها فى كل مرة. إن التفير 
يلزمه وقت» لذا كن مستمدا لأن تبطى من إيقاعك إذا بدا الأمر 
شاقا ومرهقًا. 

احتفظ بصورة - إن بعض أنجح الشخصيات يحتفظون 
بصورة تمثل رؤياهم وطموحاتهم وحلم المدى البعيد الخاص 
بهم. إذا كان بوسعك أن تحتفظ - فى ذهتك - بصورة . تضمها 
على خلفية شاشة حاسويك أو على منضدتك بالمنزل» فسوف 
يساعدك هذا على تجاوز توبات الشك تلك. 


کے 


۳ أشياء تقوم بها عندما تساورك الشكوى‎ ٠ 


عليتا جميعا أن نيدأ من مكان ما 


هتاك أمرلابد أن تتذكره: هو أنه عندما يتعلق الأمر بالفرص 
والنجاح» فإننا جميعا عليتا أن نبد من مكان ما. إن أشخاصًا كثيرين 
من جميع مسارات الحياة - ممن توجد أسماؤهم ومنجزاتهم حاليا 


:فی کل بیت قد بدأوا ولديهم رؤية وخطة ماء وهم لا يختلفون عنكف 


أنت؛ فهم أ یضا کانت لدیهم آمالهم ومخاوفهم› وهم أيضا کانت 
هناك ثقوب فى جواربهم» وكان عليهم أن يقوموا بالتسوق الضرورى 


السمادة 


۲t 


بطريةة ما يقيس أكثرنا النجاح بدرجة السمادة التى يمتحها لهم 
على سبيل المثال. إذا أردت أن تتعلم السباحةء فإن قدرتك على 
السياحة بيراعة تمتحك السمادة. وريما تكون قد حلمت بمضاعفة 
السرور الناجم عن إجازتك بالركض على رمال الشاطى البيضاء 
والسباحة فى المياه الصافية لأحد الخلجان المهجورة - وعتدما يحين 
ذلك اليوم وتستطيع بالفعل تحقيق حلم حياتك هذاء ستشعر بلا ريب 
بالسمادة. 

إن الشمور بالسعادة سريع الزوالء وهذه حقيةة( فسرعان ما نمتاد 
الجديد فى حياتتاء فى غضون بضعة شهور. ونتمامل بها تعاملتا مع 
المسلمات والبديهيات. ولتأخت مثالنا فى تملم السباحةء فبمجرد أن 
تقضى إجازتين وتتعود روتين الذهاب لحمام السياحة مرة أسبوعيًاء 
فإن ما بدأ بوصفه حلمًا تحول إلى مهمة روتينية. 

إن كل خطوة صفيرة تخطوها باتجاه حلمك ستجعلك سعيدًاء ولكن 
لاقتظر أن تدوم سعادتلك إلى الأبد. ولهذا فإن إجراء الكثير من 
التغييرات الصفغيرة بدلا من قليل من التفييرات الضخمة والهائلة 


كيف ييدو النجاح بالنسية لاد؟ 


يمكته أن يجلب السرور والبهجة بمزيد من السهولة واليساطة فى 

الأداء. 

واذا كان مزاجك طيبًاء فإن القيام بتلك التفيرات الصغيرة 

والجوهرية أيضّا سيقو آمرا مکنا وان كنت تسا ومتجهمًاء فان 

مهمة تحفيز تفضسك ستكون أشد صعوية. وإليك عشر طرق لمساعدتك 
تحقيق السعادة. 


Yo آشياء تقوم بها عندما تساوراك الشكوكف‎ ٠ 


۰ ۱ أشياء تسعد الجميع 


١‏ استيقظ منتمشا - من المغازهة آثلف لكى تحظى بالسعادة 
عندما تتهض من نومك . عليك أن تحرص على قضاء وقت كاف 
فى الفراش ‏ احرص على الحصول على قسط كاف من التوم. 

۷ اكتشة الحب - قليلون فقط هم من سوف يستمتعون بالعيش 
لسنوات وحدهم تمامًا على جزيرة معزولةء والحقيقة أن أكثرنا 
سوف يتشغفلون بالهرب من تلك الجزيرة. إن وجود شخص 
يحيك يمكته أن يضاعف من سمادتك. 

.١‏ احرص على لياقتك - يكون جسم الإنسان» وخاصة عقلهء فى 
أفضل كفاءة له عندما يكون المرء متمتعًا بلياقة بدنية. إنك لست 
مضطرًا للالتحاق بصالة ألعاب مع ذلك . كل ما عليك هو أن تبقى 
نشطا وتتدرب بدتيًا على آى رياضة تروق لك أكثر من غيرها. 

. امتلك أهدافا - إن مجرد تحديد بسيط للأهداف والمقاصد 
سوف يتيح لك التركيز على تحقيقها. امتلك الكثير من الأهداف 
الصغيرة واحتفل بتحقيق كل هدف منها. 

ه. ابن عشك - أرآيت كيف تبنى الطيور أعشاشها؟ إنه المكان 


ر 
٦‏ كيف يبدو النجاح بالنسبية Tit‏ 


الذى تشعر فيه الطيور بالأمان والدفء والحماية. إن ملجآك 
هذا قد يكون هو منزلك أو غرفة نومك أو حتى الحمام - ليكن 
لديك مكان تشحن فيه خواك من جدید. 

.٦‏ اضبط إيقاعك - آحيانا يكون من السهولة بمكان أن تلتزم 
بعدد هائل من المهامء وسرعان ما تجد نفسك تحاول الموازنة 
بينها جميعًاء مثل المهرج الذى يتلاعب بعدد من الكرات فى 
الهواء. إننى هنا لا أدافع عن الكسل» لكنك بحاجة لأن تتجنب 
اللانهيار تحت عدد غير محدود من المهام. 

۷. خطط !إسعاد نضسك - إن لم يكن هناك أحد ما يدللك ويدعوكف 
إلن طمام أو تزهة, شيك أن كملح كيف دال تساك وتكن 
كل وليمة أو دعوة بمثابة مكافأة على إنجاز محدد حققته. إن 
تلك المكاضآت الصفيرة والكبيرة لها أهمية مساوية. لذا فلتبداً 
اليوم! 

۸. قدمالهدايا - إن إدخال السعادة على قلوب الآخرين هو إحدى. 
فل الوشال ن کون آنت قسف سعدا د کن صدا اء 
وسوف تعوضك الحياة بقدر عال من الأرباح. 

.١‏ كن متسامحا - سيحاول الآخرون دائمًا نقل توترهم إليك. 
وإذا لم تكن تحيهم حبًا جمّاء فقدم تعاطفك ببساطة. ولكن 
حاول جاهدًا آلا تتتقل إليك عدوى أحزانهم مواجعهم. 

.١٠‏ العب - إننا نتسى أن نلعب عندما نتوقف عن أن نكون أطفالا. 
العب»ء وخاصة مع شريك حياتك؛ فسوف يجمعلك اللعب تضحك 
وتتنسى كل همومك . 

إن السعادة والنجاح أمران مختلفان» ولكنك تسمى للنجاح حتى 

تكون سعيدًا. لقد عرّفك هذا الفصل على النجاح واقترح عليك كيف 

نمكتف أن صر فه وتحدذه تفشك وها نة اة تاف كما وين تلف 


¥ أشياء تسعد الجميع‎ ٠ 


أن العوامل التى آثرت على حياتك حتى الوقت الر اهن كل ذلك يمهد 
السياق أمام تتميتك الذاتية. 


وفى الفصل التالىء سيكون من الخير أن تضع بعض الأولويات الواقمية 
وأن تعمل على تحديد الوقت المناسب لتنفيذ خططك. 


A‏ كيف بيدو النجاح بالتسبة تف؟ 


انفلم تج بدا 'الوقت ت اكا واا انتظرت حت تظن آن لديك : 
الوقت اللأزم لتفير حياتك فإنك لن تيدأ فى ذلك أضلا . إن الحياة 
تطالينا جميمًا بما هو أكثر من اللازم» ومن السهل للغاية إرجاء بعض : 
الأمور والغفلة عنها . وعلى الرغم من ذلك: فإن الأمر يشبه دحرجة 
من رة ضخمة من قمة 3ل -إن الجزء الأصعب فيه هو تللف الخطوة 
الأولى» وما إن تنطلق فى البد اية فسوف تجد آڻ الأمر يصير أسهل 
فأسهل مع الملضى قدمًاء وسوف افخ بالقوة الدافعة لديك.. 


إن السر فى إيجاد وقت للقيام بما تريد يد هو ألا تكون ذا طموح أضخم . 

من اللازم. لیس عليك أن تکرش یوما کاملا: ثم تخطط بزنامجا 
متكاملا من الأنشطة المفيدة لتملاه بها. وبدلا من ذلك فإنك بحاجة ٠‏ 

ا ارا راش نا ا ا : 


www.ibtesama.com/vb 


إيجاد المحكان اللحتاسب لكى تتوفف وتفكر 
بقدر ما تحتاج للوقت» تحتاج لمكان لتفكر فيه. أحيانًا يمكنك أن تجد 
مساحة للتفكير وسط مشاغل كثيرة بأمور أخرى تتطلب وقتك ولكن لا 
تتطلب اهتمامك كاماا. اليك عشرة أماكن قد تجد نفسك فيها قادرا 
على التفكير بشأن آولوياتك. 


۳ طرق تحدد بها أولوياتك وتجد الوقت اللازم لها 


٠١‏ أماكن منتاسية لممارسة التفكير 


.١‏ الشاطئ - إن الجلوس على شاطیٌ خال من الناس. مع هبوب 
النسيم العليل وتكسير الأمواج على الشاطىئ» وتسارع الأفكار 
داخل عقلك. كلها عوامل سوف تقدم لك توليفة رائعة للتفكير. 

.٣‏ القطار - بدلا من أن تشترى مجلة لتقرأها خلال رحلتكد 
بالقطار. خن معك دفترك وأقلامك واستغل الرحلة لتخطط 
لأولوياتك. 

.٣‏ الؤتمرات - إذا كنت أحد جمهور المستمعين لخطبة مملةء فدع 
عقلك يتخيل أجندة أولوياتك؛ فهذا أفضل من أن يغلبك النوم 
أو أن تقاسى الشعور بالملل. 

.٤‏ الحديةة - إذا كاتنت لديك حديقة فسوف تعرف أنها مكان 
تذھهب للجلوس شوخ المتتزه العاحم. 

ه. سطح المنزل - بطريةقة أو بأخرى» من المفيد جلوسك بمكان 
مرتضع بحيث يمكنك أن ترى صورة أشمل» ومن بعيد. 

1 اللحمام - ان الاستفراق لفترة طويلة فى حوض اله ستحماح› 
وا لتخلص من ' لمشتتات. هو أمر يدعو ئلا سترخاء» کما أنه یولد 
الأفكار. 


“ ۴" ` أماكن متاسبة لممارصة التفكير‎ ٠ 


فحين يكون المرء محاطا بأشخاص آخرين -كل منهم منشغل 
بحیاته وهمومه - يمکن لهذا أن یعینه على تأمل حياته 
والتخطيط لها. 

۸. أمام طاولة الكى - عتدما تتشفل بمهام روتينية ومألوفة فإن 
ذلك يمنتحك هذا القرصة للتفكير؛ حيث تكون منشغلا. ومع 
هذا فإن العمل اليدوى لا يتطلب منك كامل انتباهك. 

.٩‏ المطار - أوجد لنفسك مكانا تجلس به بحيث يمكنك أن ترى 
شاشات عرض رحلات المغادرة والوصول» وانظر أيضا إلى 
الناس من حولك: تخيل أسباب سفرهم المحتملة. وخمن 
الأماكن التى سيذهبون إليهاء وتخيل ما قد تقوم به إذا ما ذهيت 
إلى تلك الأماكنء وسوف تتراءى أمامك الأفكار والخطط. 

.٠‏ التازل القديمة الكيرى - تجول حول أحد تلك المنازل الريقية 
القديمة الكيرىء والتى تكون عادة مفتوحة أمام الزوار. تأمل 
كيف اعتاد الناس عرض نجاحاتهم› ثم أوجد رکتا ھادگا علی 
الأرض الخضراء لتعمل على خطتكى. 


تحدید الأولویات 

لا يمكنك أن تغير كل شىء فى التو واللحظة, ولذا فإنك بحاجة إلى 
أن تحدد أولوياتك. هتاك العديد من العوامل التى ستؤثر عليك وأنت 
تحدد ما تمالجه أولا: من الواضح أنك لا تستطيع أن تنجز إلا ما يكون 
لديف الوقت لإنجازهء ولكن لأنك ستتخذ عددا كبيرّا من الخطوات 
الصغيرة - بدلا من الوثبات المملاقة - فيمكتنك أن تحرز تقد مًا على 
صعيد جوانب عديدة من حياتك فى آن واحد . اليك عشرة أشياء 
یمکن لها أن تميق تحدملف۔ 


٠‏ ۳۲ طرق تحدد بها أولوياتلى وتجد الوقت اللازم لها 


٠‏ طرق لتتوصل إلى آولوياتك 


.١‏ العمر- على الرغم من أن آكثرنا سيعتبرون السن حاجزاء ففى 
الواقع يمكنك القيام بآى شىء تقريبًا فى أى عمر» ومع ذلك 
قد تقرر القياحم ببعض الأشياء الآن وتترك أمورًا أخرى حتى 
تصير أكبر ستا. فلتتببن ما الذى تريد للحياة أن تكون عليه 
دما تقل من عض انی انع ادى بابه. 

.٣‏ اللأطفال - إذا كنت أبّاء أو ّا فمن السهل للغاية أن تتخلى عما 
تريد من أجل أن ترعى آبناءك» واذا كنت تشعر بهذا الشعور 
فتأآكد أنك لا تستخدمهم» ببساطة. باعتبارهم حجة أو ذريمة 
لتتخلى عن المحاولة. وحقيقة الأمر أنه إذا رأى أولادك أنك 
تحرذ تفيرًا إيجابيًا فى حياتك فسوف يتأثرون بذلك ويّبدون 
نحولى مزيدًا من الاحترام. 

.٣‏ الديون - إن استدانة المال يمكن لها أن تكون أمرّا مشتًا 
للانتباه إلى حد بعيد. ولعل إعادة تنظيم الدّين - بحيث يصير 
أسهل فى إدارته وأقل مدعاة للقلق - هو نقطة انطلاق مناسبة. 
وتذكر أن الديون قد تكون عَرَضّاء ولعلك تحتاج للبحث عن 
الجذور والأسباب الكامنة وراءه - جنبًا إلى جنب مشكلة الدين 


r طرق لتتوصل إلى أولوياتكف‎ ٠١ 


۳٤ 


العمل - يعطيكف رئيسك فى العمل وعودا غامضة بشآن 
المستقبل الرائع. وآنت بحاجة لأن تمرف إن كان ما يعدك به: 
(آ) حقيةَيًاء و (ب) آنك تریده حقًا - لذاء تجتب التخلى عن 
طموحاتك وتركها بين يدى رثيسك فى العمل وتسلم زمام 
الميادرة. 

المنزل - إن المكان الذى تعيش به أمر غاية فى الأهميةء لذا تأكد 
من آنك تكرس وهنا وجهدًا لأن تجعل منزلك مكانا تستطيع أن 
تشعر فيه بالاسترخاء والراحة. 

اللأصدقاء - ضغط الأآنداد يمكته أن يكون مؤثرًا للغاية. أما إذا 
ما شجعك هذا على أن تمضیى حيث ترغب فإنه إیجابی» لكن 
إذا شعرت بأتك تتعرض لضغط لکكى تتوجه صوب أشياء لست 
واثقًا تمام الثقة من قيمتها بالنسبة لك فقد يكون هذا الضغط 
أكبر من أن يحتّمل. 

السقر - هل هتاك أماكن تتمنى زيارتهاء ولكن فى الوقت 
الحاضر لا يمكنك أن تجد الوقت أو المال الكافى للقيام بذلك؟ 
فلتعرف المزيد عن تلك الأماكن ومنافع القيام بتلك الرحلة؛ 
فكلما عرفت المزيد صار من الأسهل القيام بالرحلة نفسها فى 
نهاية الأمر. يمكن أن يكون التخطيط للسفر أولوية فى أهمية 
ال د 


الدراسة - إذا كتت لا تزال فى إحدى المراحل الدراسيةء أو 


حتى طالبًا غير انتظامى» فإن انهاء دراستك سيكون له الأولوية 
رقم واحد؛ لأن وضع بعض الأهداف التى تريد القيام بها عند 
أنهاء دراستكف من شآنه مساعدتك على خوضها واجتیازها. 

رعاية الآخرين - فى بعض الأحيان» يجد كثرون منا أنفسهم 
مسئولين عن رعاية قريب لهم لا يمكنه رعاية نقسه لسيبب ماء 


طرق تحدد بها آوتوياتلكد وتجد الوقت اللازم لها 


وتف عتا اع ادا تاهما وعدا اتشانسكتة ان ته انلوقت 
للتخطيط. حتى وإن بدا ذلك أحيانًا ينطوى على قسوة. 

.٠‏ الخريزة - وأخيرًاء والأهم من ذلك كله. عليك أن تتصت إلى ما 
يخبرك به صوتك الداخلى أو غريزتك؛ فإذا بدا أمر ما متاسيًا 
لك ولكنك غير متأآكد تماصًا من سبب ذلك. فلتمض إليه لأته 
غالبًا ما يكون هو الأنسب لك. 


تقاط عملية 


كثير من الناس يرون المال عقبة تمترض تحقيق أحلامهم: فإذا كنت 
متوترّا بشأن الجوانب المالية لحياتك. فقد تيدأ بوضع ميزانية شهرية 
لنفسك. استخدم بيانات حسابك المصرفى لكى تعرف الأشياء التى 
تتفق المال عليهاء واحسب ما تحتاج إليه شهريًا لمعيشتك. 

إن مقارنة مصاريفك الشهرية فى مقابل دخلك سوف تكشف الحجم 
الحقيقى لوقوف الال عقبة أمامك. مما سوف يعينك على التخطيط 
بموضوعية ووضع حالتك المالية فى منظورها الصحيح. 

كما أن عليك أن تكتشف ما لا ترغب فى تغييره؛ فلعلك تحب عملكف 
حًا أو تخت الاشتراك فى نشاطات بعينها. وتعد حمايتكف للآمور 
المهمة بالنسة لك أمرَّا ضروريًا تماما مثل تغيير الأمور التى لا تستمتع 
بها. 


التضكيرخارج الأطر المعتادة 
إننا نميل جميعا لأن نبنى قراراتنا على ما نستطيع رؤيته ونففل عما 
قد يكون خقَيًا عن أعيننا فى هذا الركن أو ذاك. علاوة على ذلكف. 


۴ ` طرق لتتوصل !لی آولویاتلف‎ ٠ 


يشجعنا المجتمع على التكيف والإذعان وليس على تحريك الساكن - 
لكن المشكلة هى أنتا غاليًا ما نخمن المتوقع مناء وبالتالى نحد من 
إمکانیاتتا۔ من آجل آن تفیر حیاتف حًا علیك آن تیدا بتوسیح تطاق 
تفكيرك. 


۳٦‏ طرق تحدد بها أولوياتد وتجد الوقت اللازم لها 


٠‏ أفكار لتوسيع نطاق تفكيرك 


اكتب نعيك - قد يبدو هذا الأمر مَقَبضا وكئيبًاء ولكنه ليس 
كذلك. فلتكتب تقريرًا إيجابيًا منجزاتك ونجاحات حياتك حتى 
الوقت الراهن - أما المفقود فهو الشىء الذى لا تزال ترغب فى 
القيام به. 

اطلب ذللكف من صديق - اطلب من شخص يعرفك جيدًا أن 
يقوم بالأمر نفسهء واطلب مته أن يحدد الأمور المفقودة فى 
سيرة حياته - هل قائمة الشخص الآخر مثل خائمتك تمامًا؟ 
ناقش معه الاختلاطات. 

اقرآالسير الذاتية - اقرا عن حياة الأشخاص الذين تعتبرهم 
ناجحينء وسوف تجد أن بعضهم من الأسماء التى يعرفها 
الجميع . ولكن ابحث متعمقًا عن أشخاص قد يكونون أقل شهرة 
ولكتهم حققوا إنجازات مهمة فى مجالات تتملق بمجالك. 

غط الجدار - اصتع جدار الكتابة والرسم الخاص بك وأضف 
إليه شينًا كلما مررت به - وتعليق لوح ورقى فلاب هو طريقة 
للقيام بذلك. 


أغلق عيتيك - اجلس فى شارع مزدحم أو مقهى مزدحم وأغلق 


ee 


۳v أفكار لتوسيع نطاق تفكيرك‎ ٠ 


عيتيك . وأنصت لكل ما يحدث من حولك وتخيل شكل الناس 
الذين تسمع أصواتهمء ثم افتح عينيك واندهش لكل ما حولك. 

.٦‏ تخيل أن غدك هو يومك - صف حياتك فی غضون خمس 
سنوات من الآنء ولكن اكتبها بصيفة المضارع؛ فهذا يجعلها 
حقيقية بدرجة أكبر. 

۷. کسر القيود - آغلب الأمور التى تقوم بها ما هى إلا رد فعل 
أن الأمر سيبقى على ما هو عليه للاأبد. 

۸. تجاوزالتحیزات - طالما کرہ ابی سیارات القورد . وداگمًا ما 
قال انها صممت تصميمًا سيئًا؛ لذلك اقتضى منى الأمر أعوامًا 
عديدة لأتجاوز هذا التحيّز وأشترى سيارة من هذا التوع. 

١‏ اذهب إلى الجانب اللآخر - ضع نتضسك فى مواقف لا تشمرك 
فلتذهب إلى إحدى دور العرض السينمائى فى نهاية الأسبوع. 
وييتما تتلوى فى مقمدك ضيقًا. افهم سر الجاذبية فى الأمر. 

.٠‏ ضع قواعد - تمامًاء مثلما أنه لیس من السهل العثور على عشر 
تقاط لإدراجها فى فائمة على هذه الصفحات. فإن تحديد 
عشر نقاط بوصفها قاعدة ملزمة يجعلنى أمعن التفكير أكثر. 
إن إلزام نفسك بقواعد معناه أتك قضيت وهًا كافيًا تحدق 
فى فجوة قائمة المهام الخاصة بك؛ فأحيانا ما تكون الفكرة 
الآخيرة التى تخرج منك هى الأكثر أهمية ودلالة. 

قد لا ييتعد المكان الذى تنتهى إليه كثيرا عن نقطة انطلاقك - وبتعيير 

آخر. ند أن قفر اليد الأقصسى. فا تقر عة توضةة أهدافا 

وطموحات قد لا يكون خطوة عظيمة النشأن عما أنت عليه حاليًا. ولا 


٣ ۳۸ `‏ طرق تحدد بها أولوياتك وتجد الوقت اللازم لها 


بأس فى هذا؛ لأنه بالنظر نظرة أكثر اتساعًا واكتشاف بمعض الحدود 
استدامة وأكثر أهمية وقوة. 


عفلان خيرمن عقل واحد 

أثبتت الأبحاث متذ عهد بعيد أن وجود عقلين مفكرين خير من عقل 
واحد - وبتعيير آخر»ء عندما يقابلك تحدٌ ما فإن وجود فريق يعتى 
التوصل لأفضل الخطط لتجاوزه آكثر من وجود شخص واحد؛ والأمر 
نفسه يصدق على التنمية الذاتية. لذاء تقاسم تحدياتك مع شخص 
آخر. وناقشه فى الاحتمالات والخيارات؛ فمن شأن هذا أن يؤدى 
غالبًا إلى خطة أفضل. ) 

وعلى الرغم من ذلك فإتنا نتحدث عن حياتك آنت» وعن طموحاتك 
ومستقبلك أنت. وأا كان ما تفعله فإنه خاص بك أنت وخحدك» كما 
يمكن لأفغراد العائلة أو الأصدقاء أن يلعبوا دورًا شديد الأهمية فى 
مساعدتك على تحسين رؤيتك وتحسين المسار الذى ستصل من خلاله ' 
لأهد اضك. انك ستفعل أى شىء من أجل أن تحافظ على توازنك خلال 
سيرك على الخط الرفيع ما بين إتاحة الفرصة للآخرين - حتى 
يساعدوك فى تحسين خطتك E e ES EE‏ 
أنها'تبدو أفضل. من المهم أن تجرب بنفسك وآن تتجتب الوقوع فى 
فخ تبنی وتتفيذ طموحات شخص آخر. وبالتساوى» عليك أن تقر بأن 
التفغييرات التى ستدخلها على حياتك سوف تؤثر على حياة هؤلاء 
ولساعدتك. أدرج فى القائمة الأشخاص المقربين منك: ربما يكون 
شرنك خباتك أو خد والديك أو ضفقًا حمیًا: 


۳۴۹ أفكار لتوسيع نطاق تفكيركف‎ ٠ 


ق کک 


تقاسموا الرؤية - إذا كان هناك شخص ما سوف يقاسمك 
جوانب حياتك الجديدة» فمن العدل تمامًا أن تشركه فى إقرار 
الرؤية الخاصة بذلك؛ فيعض الأزواج يتعاونون معا طوال مسار 
عملية التغير. وان لم يوجد هذا الاحتمالء فلتختر شخصًا ما 
تحترمه وتثق به. 

روج للمنافع - تبيّن ماذا ستعتيه حياتك الجديدة لهؤلاء الذين 
يكترثون لأمرك: هل سيرون مزيدًا من جوانب شخصيتك ٩‏ 
هل سيتمتعون بوقت أطول معك؟ أم أنك ببساطة ستكون أقل 
ضغوطا؟ أخبرهم بالمنافع التى ستعود عليهم من عملية التفيير 
ھدکهد. 

أشعرهم يالفخر - ويصدق هذا على وجه الخصوص بالنسية 
لوالديك؛ فأيًّا كان ما يقولانه فإنهما يريدان لك أن تحقق 
طموحك » وسوف يفخران بذلك. 

استعر قلمهم - بالطبع يمكنك أن تستعير متهم قلمّا من أجل 
كتابة خطتك. ولكن اذا لا يشاركونكف فى الكتابة أيضّا5 إن 
رؤية وتأويل شخص آخر سوف يساعدانك على ضخ الحياة 


طرق تحدد بها آولوياتلى وتجد الوقت اللازم لها 


۵. استمع لهمومهم - غالبا ما يعرفك أفراد الأسرة والأصدقاء 
أكثر مما تظن؛ لذا استمع لهمومهم وتأمل رؤاهم؛ ففى بعض 
الأحيان قد يكوتون على صواب! وتذكر أنه أحيانا ما يكون 
التوصل لحل وسط خيرًا من الاتفاق بالإجماع حول كل شىء. 

.٦‏ الميالغة - اقترح بعض الأشياء الأكثر قوة وشدة مما تبدو عليه 
عند النظرة الأولى. راقب ردود أضال اللآخرين وانظر ماذا 
ينصحونك به بحيث يصبح الأمر أقل قوة وشدة - وريما ينتهى 
بك الأمر أكثر جرأة مما لولم تفعل ذلك. 

۷. تقاسم العمل - فكر فى القيام بصيفة متوازنة ما بين قضاء 
سهرة بعيدّا عن العمل وعن رعاية الأطفال على السواء مع 
شريك حياتك. وأن يعمل کلاکما بدوام جزئی فقط. انه 
تفيير جذرى» لكنه يستحق التأمل - وبالنسبة لبمعض الأزواج 
والزوجات فإن هذه الطريةة تؤتى ثمارها. 

۸. أشرك الأطغال - لا تتس أنه إذا كان لديك أطفال فمن المرجح 
أنهم يعرفونك جيدًا أيضاء لذا. ناقش خططك معهم» لأنك 
سوف تحصل متهم على آراء مفيدة. واحرص على أن تشارکهم 
فقط فيما يمكنهم فهمهء وما يمكن أن يمتلكوا رؤية بخصوصه. 

۹. أبقهم على اطلاع - احرص على مناقشة مقدار تقدمك 
ومشاعزك فى كل خطوة على الطريق. صحيح أنه لا آحد يعرف 
بما تشعر سواك. ولكن شريك حياتك يحتاج لأن يعرف ما إذا 
کنت تنتظر منه دعمًاء آم لا. 


إايجاد الوقت 
فى كل يوم ٠١‏ ساعة. وبالنسية لأكثرنا يوجد الكثير والكثير مما لابد 


٤١ ٠ طرق لاإشراك الآخرين فى حياتلف‎ ٠ 


من إنجازه خلا لهاء وهكذا فإن إيجاد الوقت اللازم للتفكير والتخطيط 
يمكنه أن يكون صعبًا. لقد تعرضنا بالفعل لبعض الطرق التى تستطيع 
من خلالها التفكير فى مستقبلك وأنت تقوم بآمر آخر: وأنت تكوى 
الملابس على سبيل المثال أو خلال رحلة قطار. ولعلك بحاجة إلى أن 
تجد المزيد من الوقت. ليس فقط للتخطيط. بل للقيام فعليًا بشىء ما 
من الأمور الجديدة التى خططت لها. 

إذا كنت تعمل فالأرجح آنك قد تمرضت لفهوم إدارة الوقت. بعض 
الناس يتطرفون فى التعامل مع هذا المفهوم فى تنظيم أنفسهم 
ويومهم. أما لدى بقيتنا. فهناك بعض التقنيات والوسائل البسيطة 
التى تتيح لك إنجاز المزيد. 


لق وفرت خمس عهشرة دقيقة |أخرى... 


t۲‏ طرق تحدد بها أولوياتلد وتجد الوقت الادزم لها 


٠‏ طرق بسيطة لتجعل كل يوم ييدو 
اطول 


.١‏ اضيط الساعة المنيهة - ييدو هذا أمرّا غاية فى الوضوح؛ 
ولكن كسب عشر دقائق عند بداية اليوم يجنبنا الشعور بأننا 
فى عجلة من أمرنا على الدوام. 

۲. كن منظمًا - لا تضيّع الوقت فى البحث عن الأشياء: وينطبق 
هذا على مكان عملك بقدر ما ينطبق على مكان حفظ ثيابكف - 
كن أكثر تنظيمًا ولكن دون إفراط يبلغ حد الهوس بالنظام. 

.٣‏ قم بما تتقنه على الوجه الآمثل - لا بس فى أن تكون بارعا 
فى بعض الأمور - سينًا فى غيرها. لذا» جرب أن تقوم بما 

۰ تتقنه أكثر من سواه. وفوض الآخرين للقيام بما تبقى من ذلك؛ 
فبذلك تنجز المزيد وتشعر بمشاعر أفضل. 

.٤‏ خت فترات راحة - من المثير للمفارقة أنك كلما توقفت ليعض 
الوهت أنجزت المزيد. لا توجد فى عادة التدخين أى حستات 
سوى أن المد ختبن اكتسبوا حعادة الاضطرار للتوقف عما يقومون 
به لأخذ وقت مستقطع والخروج من مكان العمل فى "الهواء 
النظيضف". و الذى يلوثونه هم ليضع دقائق. 


t۳ طرق بسيطة لتجعل كل يوم ييدو آطول‎ ٠ 


f٤ 


يهيمن على حياتك. فلا تلعب لمبة تنس الطاولة عبر الرسائل 
الإلكترونية المتبادلة بسرعة - أو بتعبير آخر: لا ترد على البريد 
الإلكترونى إلا حينما يكون ذلك ضروريًاء وليس لمجرد أنك 
ترغب فى أن تكون صاحب الكلمة الأخيرة. 

تأمل وتدبر - عندما تواجهك قرارات وتحديات أغلق عينيك 
وتآملها ليضع دقائق؛ لأن ذلك يساعدك على تجنب إغراء 
الوشب نحو أول وآسهل حل يخطر ببالك. 

الأولويات - الكلمة السحرية فى مسآلة إدارة الوقت هى القيام 
بالأهم قبل المهم. وتذكر أنه من المقبول تمامًا فى بعض الأحيان 
أن تجعل من أمر ما أولوية لك لأنك بيساطة تستمتع بالقيام 
به. 

تجنب المشتتات - إنك تعرف الأشياء والأمور التى تسلب 
انتباهك. لذاء قل لا لكل عوامل التشتيت» عدا الأكثر جاذبية 
من بينها۔ 

املا الثلاجة - إذا كنت تحب الطبخ فلم لا تعد كمية مضاعفة 
من الطعام وتجمد بعصا منه إلى يوم لا تجد وقَتًا فيه للطبخ؛ 
بينما كنت ترغب فى أن تأكل جيدًا؟ 

مارس التمارين البدنية - فلتجد وهتًا يوميًا لتمارس التمارين 
البدنية. حتى ولو كان ذلك لا يزيد على التمشية فى المتنزه العام 
ساحة تتاول الغداء؛ فمن شأن هذا أن يعيتك على انجاز المزيد 
عند عودتف إلى الخمل: 


طرق تحدد بها أولوياتك وتجد الوقت اللازم لها 


له تستسلم 
من السهل. خاية السهولة.ء أن تجد نفسك مفعمًا بالحماسة فى لحظةء 
وفى اللحظة التالية سرعان ما تفقدها وتحبط: إنها استجابة طبيعية 
للجهد الإضافضى الذى تبذله. ولابد أن يأخذ الأمر وقتّا حتى ترى 
التغفيرات الكبرى تحدث لك» وفى بعض الأحيان سيكون الاستسلام 
والتوقف عن المحاولة هو الخيار الأكثر جاذ بية. 


السبيل لتقليل خطر الاستسلام هو أن تضع علامات تقيس مقدار 
تقدمك على المسار الصحيح. وغالبًا ما يكون ذلك مثل إشارات 
وعلامات صغيرة للغاية تساعدك على أن ترى نك بالفعل تحرز بعض 
التقدح. وإليك بعض الوسائل البسيطة لتقيس من خلالها نجاحك . 
وتسهل عليك أمر المواصلة والمتايعة. 


۳ کے 
٠‏ طرق بسيطة لتجعل کل یوم یدو اطول to‏ 


٠‏ طرق سهلة لقياس نجاحك 


.١‏ ضع آأهدافا للتقدم - لا تحاول أن تجری قیل آن تمشیء» ولكرخ 
احرص على أن تحدد أهدافا لكل تحسن فى حياتك تخطط 
لتحقيقه. وعلى هذا النحولن تثبط همتك أو تفتر- لذاء تمرف 
على كل علامة إنجاز تمر بها. 

۲. تتاضس - الأبطال الرياضيون يتطلعون على الدوام لتحسين 
آد ائهم و"الأوقات القياسية" الخاصة بهم» ودائمًا ما يقومون 
بهذا فى إطار تتافضسى؛ فالتتاضس يمنحك الدفعة اللازمة 
اتتخنء تین ولو کت کاضى ق اف: 

.٣‏ الجأ لصديق - يتأخر التاس على نحو مدهش فى إدراك حقيقة 
أنك تتفغير؛ فهم ينسون ما مضى ويتقبلون ما صرت عليه. لذاء 
اسألهم إن لاحظوا أى تغير عليك يكشف عن وجهه - استمر 
وجرب۔ 

.٤‏ احتفضظ يالثياب القديمة - إن كان إنقاص الوزن أحد أهدافك. 
فاحرص على الاحتفاظ ببعض من أوسع وآكبر ثيابك» وجرب 
رکد اء ها بيخ الح والاکر. 


٤٣ ٠‏ - طرق تحدد بها آولوياتاك وتجد الوقت اللازم لها 


بمعايير ماليةء فإن حسابك المصرفى مقياس لطيف لترافبه. 
ومع ذلك لا تتس أن المال وحده لا قيمة له فى ذاته. ولكن 
القيمة فيما تنفقه فيه. 
والنجاحات التى حققتها وأحرزتها. لذاء احتفظ بدضتر يوميات 
أو ا ا لتقظ صودًا. 
اشتر تلك السيارة - أحياتا ما يكون من المهم أن تظهر نجاحك 
CT e‏ 
على نحو يجعل نجاحك مرئيا وجليا للاخرين. والنجاح لا يتعلق 
بالممتلكات المادية فحسب» ولکن أٌحيانا یكون من الطب أن تدلل 
نقسلكف . 
اشعر يمزيد من الحب - راقب كيف تقترب أكثر من نفسك 
وتتآلف معهاء راقب أيضا کیف تستشعر ددا من المواطضف 
تجاه هؤلاء المقربين منك. إن شعورك بمزيد من الحب يجعلك 
تشعر بمزيد من الارتباط والتواصل. لذاء جرب أن تتسجم مع 
ما يشعر به الآخرون. 
عد إلى البیت مبکرًا - استهدف أن تصل إلى البیت فى وقت 
مبكر قليلا فى كل أسبوعء ولكن دون أن تقلص العمل. حاول أن 
تتهرف أكثر على أطفالك أو تلهو آكثر مع حيوانك الأليف. 
هواية جديدة - إن اتخاذك لهواية جديدة تقضى بها وقت 
فراغكف يمكنه أن يكون برهاتا على آنك تحظى بمساحة آکبر 
فى حياتك من أجل استكشاف أشياء جديدة. 


انك حتى الآن قمت باستكشاف بعض الوسائل والتقنيات الجديدة 
التى سوف تساعدك على تحديد الأولويات. كما أنك تفحصت 
كيف يمكتنك أن تجد مزيدًا من الوقت فى حياتك لتتفكر فى الأمور 


6۷ طرق سهلة لياس نجاحف‎ ٠١ 


A 


التى يروق لك تغييرهاء وأخیرٌا تشجعت على أن تضع علامات على 
الخطوات التى تخطط لاتخاذهاء وهكذ! يمكنك الاحتفال بكل خطوة 
وکل منجز على طول الطريق. 

سوف يي دأ بعطض الأشخاص كذلك فى ملا حظة التغییرات التى 
طرأت عليك وعلى حياتك. وكذلك يمكنك أن عرف أتت أيضا 
على التغيرات الإيجابية التى تطرأ عليه م» وذلك بعمل جدول تقيس 
تعدمك من خلاله.۔ 


طرق تحدد بها آولوياتاك وتجد الوقت اللازم لها 


i 5 
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۰ آمور کبری یقرر الناس أحیاذ 


تغییرها 


هه ”۰ 


الوزن - بعض الأشخاص بيعانون الزيادة المفرطة فى الوزن 
ويرغبون فى أن يكونوا أكثر نحافة. وآخرون هم تحت الوزن 
الطبيعى ويرغبون فى اكتساب الوزن. إن لم تکن راضيًا عن 
وزنك فإن أفضل طريةة لأن تخسر الوزن»ء أو تكسبهء هو أن 
تقوم بذلك بيطء. 

العمل - لعلك تكره وظيفتك. أو على الأقل تكره ما تفعله بما 
تبقى من حياتك. هل تحاول تحسين الوظيفة التى تشغلها؟ أم 
أنك تشرع فى البحث عن وظيفة جديدة5 غالبا ما يجد الناس 
أنه من الأسهل الاتتقال إلى عمل جديد. 

الصحة - أتشعر بالسوء حيال المادات المدمرة للصحة 
والمحرمة: من قبيل التدخين ومعاقرة الكحوليات؟ آم أنك ترى 
أنك بحاجة لمزيد من التدريبات البدنية9 إن التدريب البدنى 
المتدرج يعد خطوة أولى طيبة نحو حالة صحية أفضل. 

الحنزل - هل تعیش فی حی سکتی مثر لل حباط؟ أت ی ون 
لديك حديقة حول متزلك؟ أو علية فى وسط المدينة5 فض بعض 
الآحيان يكون بوسعك القيام بالكثير من أجل تحسين حالة 
البيت الذى تعيش فيه أو الحى السكتى الذى تقيم بهء ويمكن 


اجراء التفييرات 


لهذا أن يكون أل تكلفة وأكثر يسرًا من الانتقال لمنزل آخر. 
شريك الحياة - هذا الأمر شاق! إننا جميعا نتفير مع الوقت. 
وأحيانا ما يدفمتا هذا التفير للانقصال. ويتمكل التخدى فى 
أن نعرف متى يمكننا حل مشكلات العلاقة ومتى نتخلى عنها 
تمامًا. إن طلب المساعدة الخارجية يمكنه أن يسهل عليك اتخاذ 
الدخل - نادرًا ما يكون هناك ارتباط واضح بين راتبك الذى 
وتشمنها بكفاءة كافية؟ 

المظهر - ما من أحد متا يرى نفسه كما يراه الآخرون. لعلك قلق 
بشأن المظهر الذى تبدو عليهء بل لعلك تفكر فى إجراء جراحة 
تجميلية. لم لا نطلب رأى الأصدقاء المقربين فى مظهرنا؟ فقد 
e‏ 

شم ورك نحوذ اتك ای جل تمد شخضا دمتًا وعطوقا. .آم انان 
ترید أن یراک ا ويصفوك ۹ 

التأشير - يأتى وقت على كثيرين يقررون فيه أنهم 
يرغبون فى تغيير الأمور. قد تكون طالبًا متمردا أو 
. ک 

احد المتهورين ما الذى تريبد تغييره حقا۹ ولمادذا؟ 
الحياة۱ - يرغب بعض الأشخاص فی أن يغیروا كل شىء تمامًاء 
وهذا أمرعسير - مالم تكن مطلوبًا للشهادة فى محاكمةء 
وترخب فى اتخاد هوية مختلفة وجديدة للهرب من هؤلاء 


oY آأمور كبرى بقرر النامن أحياتًا تغييّرّها‎ ٠ 


تسهيل التخيير 


eas On 
oY 


إن التنمية الذاتية والتحسن الذاتى هما أقرب إلى صعود سلم؛ حیٿث 


تركز على قمة السلم» ولكنك تقر بأن كل حلقة من حلقات السلم 
الملصتوع من الحبال لابد من الإمساك بها بشدة على طول المسار. 
لذاء سرع فى الصعود وسوف تجازف بإمكانية السقوط. أو اصعد 
بیطء وقد يصيبك السأم والتعب أو ينتابك الدوار وتتجمد مكانك. 
فى عالم الواقع. لا ينتصب السلم مستقيمًا؛ فنادرًا ما يحتاج المرء 
لتغییر جانب واحد من حیاته تارکا کل شیء عداه دون مساس.۔ ومع 
SS CS SA E‏ 
والدرجات متساوية المسافة فيما بينها ولا تيتعد حن بعضها البعض 
أكثر من اللاذمٍ إليك بعض التغييرات الصغيرة. والتى يسهل القيام 
بھاء ویاتاتے د موضتا متاستا الیدء. 


اإجراء التفييرات 


۰ آمور کبری يقرر الناس أحياذًا تفييرها 


تغييرات صغيرة يسهل 
القيام بها 


a n ° 
o4 


اصيخ شعرك - إذا كانت درجة لون شمرك الحالية لم تعد 
تتعش حماسك ومعنوياتك. فإن لونا جديدا يمكن أن يلضت 
الأنظار إليك - سواء كنت رجلا أو امرأة. 


احلق شعرك - وهذا أنسب بالطبع للرجال: إن التغيير من حالة 
وجود الشارب أو الشارب واللحية إلى حلاقتهما بعد فترة طويلة 
من الاعتياد عليهما سيجعلك موضع الملاحظة. بالتأكيد. كنوع 
من التفيير. 

اليس ثياب التاجحين - كلا ليس هذا تشجيما من جانينتا على 
أن تستغرق ضى شراء أفخر الثياب» بل على العكس تماما. إنه 
على الأحرى تشجيع للتفكير فى إضافة قطع ملابس جديدة 
لدولابِ ملابسك توحى بالثقة بين الحين والآخر. 

اسل سيارتك - إنها وسيلة بسيطة ولكتها شديدة الفعالية 
للحصول على صودة جديدة من خلال تخليص سيارتك من 
الذباب الميت عليهاء وسخام الطرقات. وأغلفة الحلوى وآوراق 
الأطممة السريعة. 

قَبّل أملك - أظهر لهؤلاء الذين تحبهم آنلت تسم حا وهو 
أمر سهل» وداثما ما يكسبنا صداقات جديدة. هل تشعر أمك 


إجراءالتغييرات 


نأئھا ارت تسا ماتسا ولسسج فة تش حدی اکر متاه 

.٦‏ لاتتتاول السكريات - إنهفضوز سريع على معدل السمرات 
اوتا 

.¥V‏ اشتر زهورا - فى العمل أو فى المنزل. ثم قم بإهدائها لأصدقاء 
أعزاءء فإن إنفاق القليل من الال على شراء الزهور لا يعد هدرا 
او تدووا لأن عوائده النتضسية كبيرة. 

۸ لا تستقل الحاقلة - جرب المشى إلى العمل بدلا من ركوب 
الحاظة خلال الميل الأخير - وسوف تتندهش لمدى سرعة 
احساسك بفوائد ذلك وسوف تلا حظ الكثير وأنت تسير على 
فقدميك. 

.٩‏ رقب مكتبك - على الرغم من أن المكتب غير المنظم يمكته أن 
يملن " آنا شخص كثير المشاغل". فإنه على الأرجح يتم تفسيره 
باعتبارك شخصًا غير منظم. إن لم يكن لديك مكتب فماذا 
عن لوحة الإعلانات والأوراق الصغيرة الموجودة على جدار 
المطبخة 

.٠‏ احتفظ بالقصاصات - عندما يلفت انتباهك موضوع فى 
جريدة أو مجلة فقَم بتصه منها. واذا كان الموضوع محل 
به وباحتياجاته مثلما تفكر بنفسك وباحتياجاتك. وقم بالأمر 
شبكة المعلومات. 

قد تظتنى أشجعك على التفاخر والتباهى أمام الآخرين بقرارك آن 

تقوم بيعض التغييرات - وهذا ليس صحيحاء بل الصحيح هوانه 

إذا عرف الآخرون نيتك فى تفيير بعض الأمور فى حياتك فسوف 


کے 
٠‏ تغييرات صخيرة يسهل القيام بها 0 


يميلون على الأرجح لمد يد العون إليك. فهكذا يفعل الناس مع بعضهم 
ال 

لا ريب أنك سوف تتلقى تعليقات غريبة وهمزات ساخرة وطريفةء 
ولكن صدفتى غالبا ما ينجم هذا عن الحسد .لاء > الزم أسلحتك. 
فسوف تد أن أكثر اتناس اتاد ا لكت بعرو ر الوشت. مالف النصائح 
4 اليتفير هو الآخرد 


تجاوز العقبات 


° 
آا 


من الصعب أن تكون رحلتك نحو التفیير بلا أى عقبات؛ فمهما حاولت 
ن تكون منظما. فالحياة سترمى فى طريقك أشياء لا يمكن توقعها. 
يقول الناس إن "كل غمامة إما تنداح آو تفدق المطر"» ولكن حيتما 
تكون فى قلب الأزمة - مهما كانت آزمة صغيرة وثانوية - يكون من 
الصعب كثيرا أن ترى الجانب الإيجابى منها۔ 


إجراء التغفييرات 


.١‏ لا تستسلم - فالأمور الصعبة ليس من السهل تحقيقهاء وعليك 
أن تتوقع العقيات وتكون مستعدا لتجد طريقك عبرها أو 
حخولها. 

۲ امترف بأخطائك - إذا كنت سبيا فى العقبة فلتعترف بهذه 
الحفيفةء ولتيحت عن حل.ء وامض قدما للأمام» ولا تستمر فى 
معاقبة نفسك؛ فما من بشر معصوم من الخطأ. 

۲. اسيح عكس التيار - لا تكتض بالسياحة مح التيار بكل بساطة؛ 
سبيلك عكس التيارء وتذكر أن السمك الميت فقط هو ما يسيح 
مع التيارد 

٤‏ كن مستعدا - يما آننا نؤمّن على منازلنا وسياراتناء قلم لا 
تحمى طموحاتكف آ. احرص د اگما علی أن تمتلكفد خططا 

0. اتس وسامح يحمل بعض التاس الأحقاد والضغائن علی 
مدى سنوات عمرهم. لذاء لا تحمل تلك التدوب للأبدء واصفح 
واغقرء وانس ودع الجروح تتدمل حتى يختفى كل اثر لها. 


کے 
٠١‏ طرق لتجاوز العقبات oY‏ 


.٦‏ خن طريقا جانبيا - أحيانا ما لا يمكن تجاوز العقبة بكل 
بساطة. لذاء فلتقر بذلك عتدما ترى طريقك مسدودا تماماء 
وابحث عن مسار بديل. وإذا كانت الرحلة تستحق القيام بهاء 
فسوف تجد ذلك المسار البديل. 

۷. خذ وقتك - يقال إن المرء يمكنه أن يتكيف تقريبا مع آى تغير 
هائل أو مأساة كبرى فى غضون ستة أشهر تقريبا. عندما 
تصطدم حياتك بواحد من تلك الأمور الرهيبةء فلا تتخذ 
العديد من القرارات المتسرعة. 

۸. ابحث عن الإيجابيات - ما نحن إلا خبراتنا وتجاربناء وحتى 
الخبرات السيئة تحمل بداخلها قيمة ماء حتى ولو كانت تلك 
القيمة. ببساطةء درسا قاسيا لن يكون عليك أن تتعلمه مرة 
آخری: 

۹. تعلم دروسك من الأخطاء مبكرا - هناك الكثير مما يمكن 
قوله بشأن ارتكاب الأخطاء. عندما تكون شابا صغيراء عندئذ 
تكون لديك على الأقل الفرصة للتعافى. أما ارتكاب الأخطاء فى 
وقت متأخر من حياتنا فيمكته أن يكون صعب بكثير. 

.٠‏ اتظر حولك - هناك احتمالات فی أن یکون شخص آخر قد 
تعرض لتلك العقية من قبلك. لذاء اسأل هنا وهتاك أو تفقد 
شبكة المعلومات بحثا عن حلول ممكنة. 


له تكن ضحية 
نحن نعرف جميعا أشخاصا يسعدهم أن يكونوا ضحايا: إنهم يعشقون 
الشكوى والتنحيب على حظهم» ويبتاون كأنهم تعساء الحظ بصورة 
طبيعية. والأسواً من ذلك آنهم يبدون مستمتمبن بتلك التعاسة وذ لك 
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النحس - وييدو فى بعض الأحيان كآنه سبب وجودهم!٠‏ 
انه لمن الصعب تجتب لعب دور الضحية - ومع ذلك. إليك بمعض 
الوسائل التى يمكنها مساعدتك على تجنب السقوط فى ذلكف القخ. 


0۹ طرق لتجاوز المقبات‎ ٠١ 


٠‏ طرق لتجتنب التحول إلى ضحية 


.١ 


خطط - ستلاقى " حظا سيا" بدرجة أقل إذا ما وضعت 
خططك باعتناءء لأنلكف - على الأغلب - تكون قد تفقدت ما قد 
يقع من أمور. 

لن تکسب کل شیء - عندما تقدم على مخاطرة ماء کن مستعدا 
لتقبل التردى إذا لم تمض الأمور وفقا نا خططته؛ فهؤلاء الذين 
لا يجازفون أبدا هم من لا يخسرون أبداء كما أنهم لا يفوزون 
بدا( 

كن لطيفا مع تفسك - إذا كنت لطيقا مع الناس سيكونون 
لطفاء معك. أما إذا عاملت الآخرين بريية فسوف يفترضون 
أنك تخفى شيئًا مرييا. 

استخدم المتاح لك - إن الإدراك المتأخر لحقيقة موقف ما أمر 
رائع» ولكنه لا يقدم عونا كبيرا أثناء حدوث الموقف نفسه. عند 
اتخاذك قرارات عليك أن تعمل وفةا للمعلومات المتاحة لكف؛ 
فمن الأسهل أن تنظر للوراء بدلا من أن تستقرئ المستقبل. 

¥ تؤنب تفسك - إن الندم بشأن مالم يتجح لن يغير ما حدث؛ 
فإذا آخطأت فى أمر ما فاستجمع نقسك وانهض. وتعلم من 


إجراء التغييرات 


التجربةء ثم امض قدما وواصل. 

.٦‏ آمن بنضسك - إن كنت تشعر بالثقة حيال أمر ما سيكون من 
الأسهل عليك القيام بهء أما إن بد أت وأنت تشك فى نفسك فمن 
المرجح أنك سوف تتعثر. 

۷. الزم الصمت - إذا لم تخبر أحدا بالجوانب السيئة لديك فلن 
يعلم بها أحد بالمرة - تذكر آنك تمرف على الدوام عن تقك 
أكثر مما يعرف أى شخص آخر. لذاء لا تشارك الآخرين ما لا 

۸. ل بأس فى أن تكون تضسك - ما تراه أذت باعتباره عيوبكف قد 
يعتبره الآخرون مكمن سحرك. لذاء تعمامل مع خواصك وشيمك 
باعتبارها خصالا إيجابية ولیست معوقات. 

۹. لست وحدك - تهيل أتنا جميعا تخطىٌ بين الحين والآخرء 
ويعض أنجح الشخصيات فى العالم هم هؤلاء الذين كانوا من 
أكير الفاشلين والخاسرين ذات يوم ثم تعافوا. 

.٠١‏ التتبؤات التى تحقق ذاتها بذاتها - إذا كنت تظن أن الناس 
ضدك فسوف يكونون ضدك؛ إذ يبدو الأمر كأنهم قادرون على 
قراءة عقلكء لكن حقيقة الأمر أن لغتلى الجسدية غاليا ما 
تعكس مواطن فلقك وتوترك. 

هناك ظاهرة يسميها العاملون فى عالم الصحة النقسية بالإسقاط: 

وهو حینما "تسقط" علی شخص آخر أو علی شیء آخر توترك آو 

مشاعرك بشأن أمر ما. على سبيل المثال: إذا وجدت أن الحراس 
فى أحد النوادى يتحاملون عليك ويضطهدونك فسوف تميل للتعامل 
معهم بحذر. وهم بدورهم قد يرون فى هذا الحذر سلوكا يثير الريية 
ويركزون عليك من بين الآخرين ويتفقدونك كل لحظة. وعلى الناحية 
الأخرى فإن لم تكن تشمر بهذا الشعور تجاه الحراس فإنك على 
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الأرجح سوف تسير هتا وهتاك بكل ثقةء ولن تكون مثيرا للقلق أو 
الشكوك. إن قلقك الأصلى قد يكون ناتجا عن تجربة غير مواتية فيما 
مضى» لكن الواقع أنه لا أحد يعلم بذلك سواك. 


اضيط إيقاع تقد مك 


من غير الواقعى أن تظن أنك قادر على تغيير حياتك بين عشية 
وضحاهاء لأن الأمور بيساطة لاتجرى على هذا النحوء بل يتعلق 
النجاح أساسا بالتوازن - إنه اكتساب مهارة شق السبيل عير تحديات 
الحياة على النحو الذى يتيح لك إحراز تقدم» ولكن ليس على حساب 
تشاطات حياتك اليومية. 

إليك بعض النصائح التى قد تساعدك على ضبط إيقاعك. وكذلكف 
لكى تجد المزيد من الوقت لتفكر وتتأمل. 


1۲ إجراء التفييرات 


٠‏ طرق للبقاء على المسار الصحيح 


.١‏ نزه حيوانك الآليف - ابدأً كل يوم بنصف الساعة الروتينية 
التى تتيح لك ان تفكر فى هذا وضى ذاك. والاهم من ذلك ان 
تخطط لليوم الذى تستقبله. 

۲. يدا بيد - فم برحلة التفيير الخاصة بك بصحبة صديق مقرب 
وليساعد كل منكما الآخر على طول المسار. 

.٣‏ ازرع شجرة - تتمو الأشجار بيطء. وهكذ!ا التاس أيضا. ازرع 
شجرة آمام نافذتك وراقبها وهی تتموء واحرص على أن يكون 
للشجرة فضاء يمکنها آن تمتد فيه حتی آقصی إمکانیاتھا - 
وهكذا أنت أيضا. 

.٤‏ اطبخ وجبة - من المهم أن تجد وقتا من أجل النشاطات البسيطة 
المبهجة؛ فلا يتبفى أن يكون كل ما تقوم به تحديا هائلا. 

ه. خث أيام إجازة - انقطع عن أى شىء تمام الانقطاع على الأقل 
لمرتين كل عام. لست مضطرا لأن تسافر بعيدا ولكن بعيدا يما 
يكفى لكى لا تسمع رنبن الهاتف. 

.٦‏ قم بالتسوق - إذا كنت مشغولا عادة عن شراء اليقالة (ريما 
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يقوم بذلك شخص آخر غيرك أو لعلك تتسوق عن طريق شبكة 
المعلومات) . فلتزر المحلات بتضسك من حبن لآخرء لأنك سوف 
تتبين أن تلك الممرات بين البضائع تمنحك رؤية حول طرق عيش 
غيرك من الناس - قارن بين محتويات عربة التسوق الخاصة 
بك ومحتويات عربات الآخرين. 

الجأإلى دار العبادة - علاقتك بريك ومقدار تديتك أمر 
يخصك وحدك ولا شأن لى به. وعلى الرغم من ذلك فإن زيارة 
الأماكن الدينية يعد وسيلة عظيمة لأن تفهم كيف اعتاد الناس 
التفغلب على فوضى عالمنا ومنحه محنى أكثر شمولا. انظر كيف 
يظهر العالم أمام ناظريك فى مثل تلك الأماكن. 

تعرف على المشردين - فى كل مدينة من المدن الكبرى ستجد 
مشردین بلا مأوی. تمرف على واحد من هؤلاء بالقرب من 
متزلك وشاركه أطراف الحديث» وقارن بين حياته وحياتك. 

زر المتزل الذى قضيت فيه طفولتك - كيف يختلف عن صورته 
فى ذكرياتك؟ عادة ما تبدو الأشياء أصغر حجما مما نتذكرها 
لأننا كنا صغار الحجم وقتها. كيف يمكن مقارنته بالمنزل الذى 
تعیش به الآن؟ 

افعلها وحسب - بعد أن تكون قد وضعت فى الاعتيار جميع 
الفرص التى تغريك بالإبطاء والتمهلء فإنك بحاجة أحيانا لأن 
تحرز تقدماء وهكذا فأحيانا تحتاج لأن تفملها وحسب. 


ننجتب المزالق والشراك 
إن التقيير لمجرد التفيير ليس بالفكرة النيّرة. وهذا لسبب واحد على 
الأقل؛ إذ يمكن أن تكتسب سمعة الشخص غير المستقر والمزعزع. 


"€ 
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ولیس کل تغییر خیرًاء وسوف تكون بحاجة لأن تقودكى التفييرات التی 
تتخذها جميعا فى الاتجاه الصحيح. واليك كيف تتجنب بعض المزالقى 


الأكثر شيوعا فى هذا الشأن. 


١٠طرق‏ للبقاء على المسار الصحيح “a‏ 
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آن تستهدف ما هو أعلی من قدراتك - اذا بدأت شیئا لا 
يمكنك إنهاؤه فسوف تصاب بخيية الأمل والإحيباط» وقد 
يتهمك الآخرون بأنك سريع التقلب والتغير. 

الأنشطة الروتينية الصارمة - إن المشى لمسافة طويلة لا بأس 
به فى الصيفض.» ولكن هل ستكون بتفس الحماس لممارسة المشى 
فى الأمسيات الشتوية المعتمة شديدة البرودة5 كن مستمدا 
لتفيير العادات والأنشطة الروتينية. 


عدم التفكير بالأمر - إن قرارك بالتقرب والتودد إلى شخص 
كثير التذمر والتبرم بالعمل فد يكون فكرة طيبةء ولكن» هل 
يمكنك مواصلة التودد إليه فى مواجهة سخافاته المستمرة؟ 

مضايقة رئيس العمل - إذا كنت تعمل فى جو وقور ورزين فإن 
تغفيير لون شعرك الكالح إلى اللون البرتقالى البراق قد لا يسر 
رئيسك فى العمل. لذاء قم بوزن المخاطر إلى جانب الإمكانيات 


قيل أن تسخن تغييرات مفاجئة ومربكة. 
التصابى - هل أنت أكير مشجمى الموسيقى الحديثة سنا هل 
لمجرد التظاهر بالشياب. 
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.٦‏ لا تبالغ فى الوعود - من الحماقة أن تلزم نفضسك. كتابة. بأمور 
تمرف من صميم نفسك أنك غير قادر على القيام بها؛ فمن 
شأن هذا آن يسىء إلى سمعتكء وسوف يشك الناس فى كل ما 
يتعلق بك. لذاء لا تلزم نقسك بشىء أو تظهر على الملا قبل أن 
تکون واثقا من کل شیء! 

۷. اياك واللعب بذيلك - إذا كنت زوجا فإياك والنظر إلى امرأة 
غير زوجتكف» وکر ضی عواقب ذلك ديتيا وآخلاقيا قبل أن 
تصرف بحماقة غ برك وعد الى زوف بكرا 

۸. ل تتخلص من أشياء ستندم على فقداتها - من السهولة 
بمكان القيام بحملة نظافة كبرى وتخليص منزلك وحياتك من 
كل شىء زائد على حاجتك. لكن لا تتسرع فى ذلك فتتخلص 
من أشياء قد تتمتى فيما بعد لو أنك احتفظت بها. 

۹. كن وسطا ومعتدل - لا تبالخ فى نفقات المعيشة. ولا تبالغ فى 
جهودك للتوفير وتقليل المصروفات. لا بس فى تناول بقايا 
وجبة الأمس ذات يوم» وفى اليوم التالى قدم لنفسك وجبة لحم 


طازج. 

.٠‏ القصور الذاتى - فى نهاية الأمر. إن أكثر تفير هائل ومدمر 
يمكنك عمله لیس هو أن تتغیر. بل أن تقضی حياتك مفتشا 
هنا وهتاك عن إجابات للأسثلة الكبرى المطلةة التى لا توجد 
إجابات عليها. 

المواصلة تلتهاية 


يمكتك أن تتببن من القائمة السابقة أن سر مصداقيتك وأهليتك 
هوقدرتكى على المواصلة والمتابعة. عليك أن تكون قادرا على تنفين 
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ماوعدت به. وألا تعد إلابما يمكتك تتفيذه. من السهل للغاية أن 
تسمح لحماسك بالاستيلاء عليك. وأن ترسم خططا جريئة وتخير 
بها العالم كله. ولكن بعد ذلك عندما يصعقك الواقع. يكون عليك 
أن هقر بهدوء بعيدا عن الأضواء الكاشفة. لذاء تجتب إغراء أن 
تقاسم الآخرين مخططاتك قبل أن تفكر بعناية ضى جميع العواقب 
والاحتمالات. 

بالدرجة نقسهاء لابد أن تقبل آنه إذالم يملم آى شخص بأنك 
تحاول تغفيير حياتك سيكون من الأصعب عليك أن تبقى على المسار 
الصحيح؛ فعندما يعرف الآخرون ذلك سيحاولون تقديم يد العون 
لك. لكى تتآكد من أنك سوف تواصل للنهاية فإنك تحتاج إلى أن تكون 
واقميا فيما يخص الأهداف التى تضعها لنفسك. وأن تحرص على أن 
تتيح الفرصة للآخرين بأن يمنحوك» من وقت لآخر؛ وخزة تشجيع 
لتتقدم فى‌الاتجاه الصحيح. 


المرشدون 


A 


عندما يقبل أحدهم التحدى - المتمثل فى دعمك خلال عملية التحول 
الشخصى - فإنه عادة ما يسمى بالمرشد. والجيدون من المرشدين 
يساعدونك على الاستمرار والمواصلة حتى وصولك للأهداف اتتى 
ورسم ا لتقسك. وقد ص ار الارشاد الد خضى وسيلة تزداد شدوجا 
باطراد لتغذية المواهب ورعايتها ودعم النمو الشخصى. لذلك فإن 
بعض الشركات الكبرى تنظم خططا للإرشاد والرعاية للمقاربة بين 
الموظفين الجدد وكبارالمحنكين من ذوى الخبرة» مما يقدم للموظف 
الجديد شخصا يمكنه أن يثق به ويترك بین يديه مخاوفه ومشاغله 
وتوتراته. وعندما يكون المرشد أكثر خبرة وحنكة يمكنه أن يقدم 
التشجيع الإيجابى والنصح العملى عند الحاجة والضرورة. 
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وعلى الرغم من ذلك ففى الواقع المملى لا يدخل الناس فى علاقة 
إرشاد وتوجيه إلا أقل القليل. وبينما تضع خطة حياتك تتمثل فرصتك 
فى أن تتناول ميدأ الإرشاد والتوجيه وتطبقه على كثير من العلاقات 
الموجودة فى حياتك بالفعل. وكثير من الأشخاص الذين تمرفهم 
وتلتقى بهم يمكنهم المساعدة فى رعاية وتغذية نموك الشخصى - كل 
ما عليك القيام به أن تصنع تلك الفرصة بتفسكف. 


<4 مزالق قد تکون بانتظارف‎ ٠۰ 


٠‏ طرق لتستفيد من خبرات 
المحيطبن بك ۰ 


کے 
Ve‏ 


اختر العقول النيرة - يمكتك أن تتحاشى الكثير من المزالق 
والارتباكات عتدما يوجهك شخص سبق أن قطع هذه الرحلة 
نقسها - اسأله النصح دائما وأبدا۔ 

وسع دائرتلک - حتی أصدقاء أصدقائكف غالبا ما یکونون 
على استمداد لأن يقاسموك التجارب والخيرات المتعلقة بما 
تستهدضفه. لذاء اطلب من الآخرين أن يقدموك لمثل هؤلاء. 
اعرف ما هو طبيعى - يكون من الصعب فى بعض الأحيان أن 
تعرف ما هو طبیعى وما لا يجب أن يحدت» فانظر كيف يتواضق 
الآخرون مع هذا أو ذاك مما تفعل.۔ 


a= “> 


تربيتة تشجيع - ما من شخص إلا ويحب أن يلقى المديح 
والتناء؛ فإذا كان هتاك أتاس أكثر وعيا بما يحاولون أن يفعلوه 
فسوف يكونون أقرب للاعتراف بمنجزاتك . 

لكزة بالعصا - لم لا تتقاسم تحديك مع صديق لك» وتدعوه لأن 
الحق بالآعلام - اعرف الحكماء والمرموقبين فى مجالك . 
ثم تقرب منهم وجاملهم وادعهم لمساعدتك على أن تلحق 
برکیهم. 
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۷. راقب عقارب الساعة - تحدث إلى أشخاص كثيرى المشاغل؛ 
فمن عندهم كثير من وقت الفراغ هم غالبا الأقل نجاحا. 
واحرص على ألا تطلب من الوقت آكثر مما يمكنهم آن يمنحوك. 
وكن وافمعيا فى ذلك. 

۸. ارتحل عبر العالم الافتراضى - صادق أشخاصا من بلاد 
أخرى وقارن ملا حظاتك وآراءك معهم. يمكن للبريد الإلكترونى 
أن يكون وسيلة رائعة لمناقشة الأمور المهمة التى تتقاسمها مح 
أشخاص لم تقابلهم بالمرة - ابحث عن أشخاص على شاكلتك 
وانظر ماذا تكتشف: 

۹. ليكن عندك سيب وجيه - عادة ما سوف يرحب التناس 
بمساعدتك إذا ما عرطفوا أن لديك سيبًا وجيها لطلب المساعدة. 
وإخبار الآخرين أيضا سوف يدعم قرارك ويشد من عزمك . 

.٠‏ ل تستسلم - بعض من ستطلب منهم العون سيرفضون» ولكن 
لا تستسلم: اطلب منهم أن يوصوا لك بشخص قد يوافق على 
مساعدتك» ثم اطلب متهم أن يعرفوك به. 

لقد عرفك هذا الفصل على التغيير. كما أوضح لك التفييرات 

الصغيرة والكبيرةء جنبا إلى جتب مع طرق تساعدك على أن تكون 

واقعيا بشأن أهدافك» وعلى أن تضبط إيقاعك ووتيرة تقدمك» 

وأن تفكر فى مسألة اتخاذ مريشد وموجه لمساعدتك خلال مسيرة 

عندما يكون التغيير فى كل ما يحيط بنا يكون من الصعب الاحتفاظ 
بحياتنا على مسارها الصحيح. لذاء» كن حساسا تجاه ما انتويت 
القيام به لنفسك. وبهذا يمكنك الاحتفاظ بطموحاتك فى مرمى 
بصرك. كما أن لديك فرصة أكبر للاستفادة القصوى من التغيرات 
الخارجية التى يمكتها - عن طريق المصادفة - أن تساعدك على طول 
الطريق. 
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شاد ان بنرا تی قي المزيد EET EE‏ 
وعلی الرعم س ذلك فلا ا أنلك بحاجة إلى لياقة بدنية 
: مشابهة اللياقة الأبطال الرياضيين: و لا3 تشوبهًا. شائبة حتى 


قجح؛ ؛ فالصحة واللياقة مور ذات/صلة با لموضوع . - لكن النجاح لا 


يتوقف عليهماء ٠‏ ومع هدا فان بوسعهنا ان 2 عامل مساعذة ول 


شك. ولکی تبلغ أهند افك سترغب فى الشعور بالارتياح تجاه جسمك ‏ 
وخذزيقة آدائه. وبقدر مساو فإنك 9 ترغب فی آن ي تشدت يتشتت اتتباهك ‏ 


بسیب حالتكف البدتية. 


ناشخ ن نخ اذاف حطة عياح ك واد کان متاو الیش 
ڊجراآن الأسزيشبه آی جانب واج ا التحسين ال الاتي 


آمنة وقحسيرة. أا التغيرات الکبری وتاج ة- ابخصوضن ا 
الغذائی أو التذريبات البدنية یکا آحیانا ان تکون إي إيجابية ةإلى ب 9 


حد خطیرا . 


O pio vb E E. 
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٠١‏ أسباب تجعل الحفاظ على 
الصحة هو الخیار الأذ كى 


عش حياة أطول - لا ندرك فى شبابتا طبيمتنا الفانية» ولكن 
الطريقة التى نعيش بها كل عام من حياتنا تؤثر على طول 
عمرنا. ولا يعد الوقت مبكرا للبدء بالتفكير تفكيرا صحیياء كما 
لا يمكن أن يفوت الأوان أبدا على ذلك مهما تقدمنا فى العمرد 
ضع الصحة على رأس جدول أعمالك. 


.٣‏ الأداء اللأفضل - لقد خلق الجسد الإنسانى ليتحلى باللياقة 

والكق ادد ركن الساة ا كر مدو قار ة عا عتما فول جما 

_أجهزتك على خير ما يرام. لذاء فلتقرر آى جوانبك البدنية 
ودد ان یرخا 

.٣‏ اجرأسرع - لا بأس. فالصحيح نك لا تتدرب من أجل سباق 
الماراثون» ولكتنا جميعا بحاجة لقدرة طيبة على الحركة 
والانتقالء بدون مفاصل مخلخلة. 

.٤‏ تم توما أصح - كلما زاد ما تمارسه فى صحوك من تمرینات 
بدنية - حتى ولو افتصر ذلك على صمعودك السلم بدلا من 
ركوب المصعد - فإن هذا يعنى أنك ستكون متعبا بدنيا فى 

الليل. وسوف تنام توما أكثر صحة واكتمالا. 


0. مظهر أقضل ييدو الأقخاصس الأصحاء فی مظهر أفضل 
وأكثر نجاحاء سواء من ناحية شكل الجسم أو البشرة أو تألق 
وبريق الشعر - كيف تيدو لنضسك فى المرآة؟ 

٦‏ اعمل بمزيد من الذكاء - ستشعر بأتكف آڪثر. تحكما بالأمور 
وأكثر يقظة وانتباها؛ فالماملون الأذكياء يتجزون أكثر ممن 
سواهم ويتصرفون للمتزل مبكراء أو هذا ما نفترضه نظريا 
على الأقل. 

۷. اشعر باتك أكثر تألها - إذا كنت تشع بالطاقة والتشاط 
والحيوية فلن ينتابك - على الأغلب - أى شمور بالإحباط. 
وحقيةة الأمرء ستظهر أنت وعالمك مما أكثر تألقا وبشاشة. 

۸. اتس الطبيب - نادرا ما تكون زيارة الطبيب أمرا ممتعاء لكن 
عندما تحظى بصحة طيبة سيقل ترددك على الأطباء ويتدر 


ee ۹‏ 
١‏ اسباب تجعل الحفاظ على الصحة هو الخیار الاذکی Vo‏ 


۹. حياة زوجية مستقةرة ‏ هذا الكتاب لا بتملق بالمسائل الحميمية 
فی ألحياة الزوجيةء ومع هذا فإن تمتعك بحالة صحية افا 
ولياقة أفضل سيقلل من حاجتك لمثل تلك النوعية من الكتب 
والتشصداق. 

.٠‏ تجتب امرض - الآأصحاء أكثر مقاومة للجراثيم والأسراض؛ 
لكن ما إن يتغلب عليك وأاحد متها فسرعان ما سوف تتبعه 


جراثيم أخرى. 


ننجتب امرض 


مع الوضع فى الاعتبار أن تعداد البشر قد بلغ ستة مليارات نسمةء 
فمن ائسهل أن نفهم كيف ينتشر أى مرض كالنار فى الهشيم. ضع 
مجموعة من البشر قريبين من بعضهم البعض فى مدرسة أو مصتع 
أو مكتب وسوف يصبح تجنب انتقال الأمراض ضربا من المستحيل۔ 
تتضمن الوسائل البسيطة لتجنب انتشار المرض تشجيع هؤلاء الذين 
يديرون مكان عملك على تهويته وتعريضه لقدر كبير من الهواء النقى 
العليل. إن مجرد فتح النافذة من شأنه أن يصنع اختلافا كبيراء ومن 
المناسب أيضا إبقاء التدفئة فى درجة حرارة متنخقضة بحيث تبقون 
فى ارتياح دون حالة القيظ الشديد بالداخل» كما أن هذا أمر طيب 
بالنسبة للبيئة عموما. 

وأخيراء إذا كتت أنت البطل - فى مكان عملك - الذى يكافح ويجتهد 
ھی الیل کے ول گان مضابا بتونات برد حادة فف کر آنك نذا 
تفعل خيرا بل شرا؛ فمن الأفضل لك أن تلتضف بألحفتك فى الفراش 
بصنزلك بحيث لا تعمرض زملاءك لخطر العدوى 


الصحة واللياقة 


تقد حالتك الصحيةه 

هناك توازن صعب بين عدم الاكتراث لصحت وبين آن تکون مُوْسوَسًا 
بالأمراض. إن الجسد الإنسانى مرن مرونة مدهشةء وقد خلقه الله 
بحيث يتحمل أصعب الظروف والأحوال. ويتغلب عليهاء وكل ما عليك 
هو أن تدرك كيف أمكن لبعض التناس أن يواصلوا الحياة وينجوا يعد 
أيام من الاحتجاز تحت ميان منهارة» أو يتحملوا إصابتهم بجراح 
رهيبة - فما لم تكن تعيش حياة كلها مخاطر ومجازفات. فإن جسدكف 
سوف يكون فى خدمتك طالما احتجت لذلك. 

هتاك عدد من الأمور البسيطة التى يجب أن تنتبه لهاء بحيث إذا 
تفيرت فقد تكون علامات على أنك بحاجة لأن تتفةد حالتك الصحية 
بزيارة طبيب. 


Vv أسياب تجعل الحضاظ على الصحة هو الخيار الأذدكى‎ ١ 


٠‏ أمور صحية بسيطة يمكتك 
اللاطمشان بها على نقسك 


.١‏ قف على الميزان - زن نفسك کل شهر (ولیس کل یوم!)؛ فمن 
شأن هذا أن يتيح لك أن تنتبه لأية تفييرات قبل أن تصبح ثيابك 
أكثر ضيةا عليك - أو أكثر اتساعا من اللازم. 

.٣‏ اتظر لنفسك فى المرآة - |ذا كانت عيتاك حمراوين ومنتفختبن 
فإنك على الأغلب بحاجة لزيد من النوم. والنيأً السعيد هو أن 
النوم أرخص من الجراحات التجميلية بكثير. كما أنه أفضل 
لك کثيرًا. 

.٣‏ تلمّس الكتل والنتوءات - أنت تمرف أين يمكن أن تحدث تلك 
الكتل الصغيرة والنتوءات. لذاء تلمّس جسدك بانتظام ولا 
يساورك آى خجل من إطلاع الطبيب على آى شىء قد يقلقك 
وجوده. 

.٤‏ تفقد بولك - ألق نظرة سريعة على قاعدة حمامك؛ فإذا كان 
لون بولك داكنًا بعض الشىء عن لون القش الفاتح فالأغلب 
عندئت أنلك لا تشرب ما فيه الكفاية من المياه. 

ه. تفقّد الطياعة الصغيرة - إن آى طياعة بحجم صفير سوف 
تفى بالغرض. فإن وجدت صعوبة فى قراءتها فلعلك بحاجة إلى 
نظارة طبية. ومن المفيد والمعقول تفقد فوة البصر من وقت إلى 
آخو. 


کے" 
YA‏ الصحة واللياقة 


.٦‏ فقس نبضك - استرخ على أريكة مريحةء ثم قم بعد نبضاتك 
لمدة تصف دفيحة وأاضرب المجموع فی ائنین؛ فکلما افترب 
نبضك من السيعبن كان هذا أفضل. 

۷. انضخ بالونات - لا تنتظر حتی يحین موعد آى احتفال لتنفخ 
بمعض البالونات. تلت أصدقاءك وانظر من من بینکم لدیه 
نفس أطول للنفخ - فإذا كان الأمر أشق مما تتخيل» فاسآل 
نقسك لاذا. 

۸. شم رائحة أتضاسك - إذا لم تكن الرائحة باللطض الذى توده 
نقد يعود السبب لأسنانك أو لثتك. لذاء فكر فى زيارة لطبيب 

۹. الأمراض السرية - مهما كان سنك أو طبيعة حياتك. فاغفر 
لے تذ یرف بالاآمراکش الشریة الکے ختقتمل حتی الآسراضی 
الجلدية وكذلك التتاسليةء واحذر كل الحذر من مخاطرهاء 
واطلب المساعدة الطبية إذا ساورك القلق بشأى أى منها. 

.٠‏ ماذا قلت؟ هل يتحدث الناس إليك بصوت منخفض أكثر من 
اللازم؟ اذهب لتفقد خوة سمعك. 


الصحة المقلية 
لعل مشكلات الصحة العقلية أقل وضوحا ولكتها الأكثر شيوعاء وعادة 
ما يكون من الأصعب اكتشافها لأنها تنمو وتتطور بمرور الوقت. إن 
الصحة العقلية المعتلة غالبًا ما تكون حالة من المبالغة أو الإفراط فى 
سمة بعتيها أو الحساسية العاطفية. وقد أصبح الأطباء أكثر ترددا 
هذه الأيام حيال تقديم تشخيص محدد بأن مشكلة ما تمد حالة كذا 
أو کذا؛ فهم يدركون أن المرض العقلى له أطياف متنوعة من المكونات 


کے 
٠١‏ أمور صحية بسيطة يمكناك الاطمئتان بها على تضسف ۷۹ 


والعناصر التى تتآلف معا لتشكل الأعراض. 

إن كنت قلقا من أن طبيبك لن يتعامل معك بجدية فلتتذكر هذه 
الحقيقة اليسيطة: إن حوالى ثلث إجمالى المرضى العقليبن ممن 
يتشدون نصح الطبيب قلقون بشآن صحتهم العقلية - أو بتعبير آخر: 
لن يجد طبيبك آية غرابة على الإطلاق إذا أردت مته النصح حول 
تك المكانة: 


الحخاظ على صحتك 


ليس عليك أن تعمل وحدك من أجل الحفاظ على صحتك؛ فهتاكف 
الكثير من الأشخاص القادرين على مساعدتك. بل والمستعدين 
لذلك. وأحيانا بمقابل مادى. أغلب هؤلاء أنت تعرفهم بالفعل» ولكن 
إليك بعض النصائح لمساعدتك على التوصل لأفضل ما لديهم. 


الصحة واللياقة 


° أشخاص يمكتهم مساعد تك 
للحفاظ على صحتكف 


الطييب - إذا كنت تشعر بتوعّك صحى بدرجة خطيرة فإن 
طبييك هو الشخص الذى يجب عليك زيارته. وان كتت من 
الانشغال بحيث لا تتمكن من المرور بالمركز الطبى القريب منك ٠‏ 
أو حتى إن كتت محرجًا من الذهاب إليه: ففكر هى الذهاب 
لزيارة عيادة طبيب؛ فهتاك الكثير من الأطباء الممارسين الذين 
يقد مون نصحا سریعا وموتوقا بهء ویمکن تحمل تکلفتهم . 
الطب اليديل - إن الأطباء هم الأشخاص الذين نفكر فيهم 
أولاء. ولكن ماذا عن العلاج بالإبر الصينية والأعشاب وما 
شايه ذلك لا تتسرع بالذهاب لأسهل وأوضح الحلول. بل قم 
بالاستکشافد 

طبيب الأستان - يخشى الناس من ألم الأسنان أكثر مما 
يخشون من معالجة أستانهم. لكن زيارة طبيب الأسنان 
تساعدك بشکل دوری فی متع الألم. إذا كنت ترغب فى تحسين 
تقديرك لنفسك فإن الحفاظ على أسنانك نظيفة ولامعة يمكنه 
أن يحسن صورتك الذاتية بشكل سريع. 

المعالج بالطرق الطبيعية مثل التد ليك - بينما ستجد الكثيرين 


ے 


۸1 أشخاص يمكنهم مساعدتك للحفاظ على صحتف‎ ٠ 


.¥ 


مفرطين فى الحذر وينصحونك بعيش حياتك بيساطة وارتياح» 
فمن الأجدر التحذير بأن تتخلص من آلام وأوجاع العضلات 
المزعجة. إن المعالجين بالتدليك والأساليب الطبيعية هم نوع 
من توليفة كبيرة من المتخصصنن القادرين على إبقاء جسدكف 
فى حالة من الحركة السليمة.. 

طبيب العيون - إن اختبار النظر لا يؤلم بالمرة. كما أنه يضمن 
الكشف عن آية مىشكلات فى العين فى مرحلة ميكرة. وتذكر آنه 
حتى إن كان نظرك على خير ما يرام» فهناك آمور آخری سوی 
ذلك بحاجة للتأكد منها. اذا كنت تستعمل الحاسوب فى العمل 
قان ضاحت العمل عاد ما نون مسرلا عن دقح مقابل الكفف 


الدوری علی اليصر. 
الاستشارى - تحدث حول المسائل والهموح الشخصية الكبرى 
مع متخصص بوسعه أن يزيح عن كاهلك هته الهموم فى ومضة 


عين» وسوف تندهش لقدار الأمور التى يمكنك أن تفطيها فى 
جلسات استشارة قليلة العدد. 

المدرب الشخصى - وهؤلاء ليسوا فقط من أجل الأغنياء 
والمشاهير؛ فجلسة أسبوعية مع أحد هؤلاء المدريين لا تكلف 
كثيراء وتؤدى لاختلاف هائل فى لياقتك وفى تقديرك لتقسك› 
أيّا كان الموضع الذى تنطلق منه. 

الأطعمة العلية - "ليس كل ما تشتهى فيه خير لك": كم هى 
صادقة هذه العيارة المأخوذة عن إحدى أشهر المسرحيات 
الموسيقية للعصر الفيكتورى. تفكر فى أن الانزلاق فى نزوة 
لتناول الطعام الشهى المفضل لديك تضطرك لزيارة الطبيب 
بعدها. 


الاهتمام بامظهر - إن مظهرا جديدا يمكنه أن يفعل العجائب؛ 


فسوف یرالف التاس مختلةاء وسوف تشعر بمزيد من األتةة 
كذلك. 

٠‏ أفكا د ان ضوتك الداخلى اتخاص" هو يفف الأكبر. 
لذاء استمع إلى أعماقك وحدسك وانتبه لما يتبعث عتهما من 
تحذیرات. 

لا يمكتك أن ترجِى تماما الاهتمام بحالتك الصحية؛ فهناك العديد 

والعمديد من الخيراء الذين يمكنك طلب مشورتهم› ولكن فى نهاية 

اليوم لا يكون أمامك سواك» وليس هتاك من يمكته آن يعرف حالتك 
أكثر متك؛ حيث إنك تمضى مع نضسك ٠١‏ ساعة فى اليوم» ومن ثم 
“ 6 


هناك الكثير مما يشعرك بمشاعر طيبة حيال نفسك آكثر من مجرد 
التحلى بصحة طيبة. وحتى لو كان جسدك فى حالة رائعة» يمكن. أن 
تظل مفتقد! للثقة بالنفس. ويرجع هذاء جزئًيًاء إلى آننا لانرى أنقستا . 
على الدوام كما يرانا الآخرون. قد نتخيل. بطريقة ماء أن الآخرين 
آكثر استعد ادا وقدرة وكفاءة مناء ومن شأن هذا أن يفتت ويتنخر فى 
ثقتنا بأنقستا وأن يدمر جهودنا لجعل حياتنا أفضل لنا. 

إن العمل على تحسين ثقتك بنفسك يمكنه أن يؤثر بالإيجاب على 
جوانب أخرى عديدة من جوانب خطة حياتك. ويجعلها قرب منالا. 
إن كنت تعمل على بناء تقتك بنفسك فسوف تزيد كذلك من درجة 
مرونتك وتصير أكثر قدرة على الصمود فى وجه عثرات الحياة 
وسخافاتها. إليك بعض النصائح لمساعدتك على القيام بذلك. 


n 2‏ 
۰ اشخاص یمکتهم مساعدتلى تلحفاظ علی صحتلى AT‏ 


٠‏ طرق لتكون أكثر ثقة بنفسك 


At 


قدر الخجل ۔ فی أعماق کل منا !احساس بالخجل وکل ما 
فتائك أن اليغضن بظهرونة بقدر أكير من الآخرين. والاأعترآاف 
اعتد اعتلاء خشبة الحسرح - كثير من أشهر وأبرذ المؤدين هم 
أناس يتصفون بالخجل. لكنهم يرتدون أقنعة الشجاعة. إن 
التمثيل أو الانضمام إلى جوقة هو وسيلة رائثعة للإقدام على 
أداء دور مختلف حيث يمكنك أن تكون أكثر ثقة بتقسك. 

لا اة فى تو اضف لا تخف متجرافك سد ا خن الأعن: يل 
اعرضها فى فخر. وافخر بما حققته فى حياتكف حتى الآن۔ 
تحمل المسئولية - من المدهش أنه متى وقع شىء ما فإن الجميع 
ينتظر إقدام شخص آخر سواهم على تحمل المسئولية. اتخذ 
خطوة للأمام وسوک يتراجع جميع الآخرين للخلف. اذا کتت 
رف تة فى النن خان الا رين املو مكف اف 
شخصًا واٹقًا من نقسه. 

اذا من جيف اذا كان هتاك مكان واحد تعمل فيه بمهانة 
عملك أو الانضمام لحلقة أصدقاء حدد. 


الصحة واللياقة 


. أخف إحساسك بالتوتر - إذا بدأت محادخثة ما بقولك إنك 
Ss as al a a‏ المتوترينء لكن 
ما دمت لم تطلع أحدا فأكثر التاس لن يدركوا ذلك. 

۷ تحدٌ تفسك - تحدٌ نفسك بالقيام بأمر أكثر جسارة وجرأة من 
قدراتك الطبيعية. واجعل التصرف بشجاعة ونخزاة عادة من 

۸. تقبل الكيوات - إنك لن تال الفوز طوال الوقت. وأحد فتون 
فكفذهاء الا سوف يقت ضح الختى ما 

۹. المحادثات الصخيرة لها أهميتها - إن بدء محادثة دائما ما 
يكون أكثر صعوية من مواصلتها - فليكن لديك مجموعة من 
الأسئلة التى يمكنك استخدامها لقتح حوار وحث الطرف الآخر 
على التحدت. 

.٠۰‏ ايتسم - انظر فى المرآة؛ فإن كتت متوترا فستجد أذاى لا 
تبتسم» لكن حاول التدرب على الابتسام والاحتفاظ بهء لأنك 
إن ظهرت سعيدا فإن الناس سوف يستجيبون لك بقدر أعلى 


التنظام الخد ائی 
يتم تشجیعنا دائما وأبدا على أن نتناول طعاما صحيًاء كما تمتلى 
المكتبات بالكتب الخاصة بالنظم الغذائية والحميات. والحقيقة 
أنك ستشعر بشمور طيب إن أكلت طعاما جيدًاء ومن المهم كذلك أن 
يكون غذاؤك متوازناء ومع ذلك فمن الممكن أن یکون جزء! من هنا 
التوازن هو تلك الأطعمة السريعة أو المعلبة التى نستمتع بها بين الحين 
والآخر. 


Ao طرق لتكون أكثر خحَة بتفساف‎ ٠١ 


البدانة كذلك يتم التآكيد باستمرار عليها من قبل وسائل الإعلام 
المستوى الطبيمى ليست أقل خطورة. وإن كانت ليست معروفة أو 
مشارًا إليها اعلاميا بالقدر نفسه. إن وزنك واحد من مجموعة كبيرة 
من العوامل التى تؤثر على طبيعة شعورك - لكن لا تمول كثيرا على 
مسألة الوزن وحدها دون سواها. 


الصحة واللياقة 


٠‏ أمور بسيطة لتحسبن نظامك 
الغذاتى 


الكثير من الماء - إن نسبة ۷١‏ بالمائة من أجسامنا تقرييا هى 
مياه. وهكذا فإنك بحاجة لأن تشرب كثيراء وخاصة عندما 
يكون الطقس حارا أو حبن تشمر بالسخونة. فلتكتسب عادة 
حمل زجاجة مياه معك وستجد آنك صرت تشرب أكثر. 

راقب مستوی اتدهون - إن نظاما غذاتيًا يخلو تماما من 
الدهون هو آمر سيئّ. ومع ذلك. فإن بعض آنواع الدهون أفضل 
من أنواع أخرى - فلتراقب ما تضعه فى فضمك. 

قطعة بدلا من اثنتبن - إن تقليل ما تتتاوله من السكر المكرر 
يمكنه أن يساعدك على التحكم بوزتك. لذاء قلل كمية السكر 
دوا ولن تلحظ على الأرجح الفارق فى المذاق. 

تعاقر الكحوليات - للكحوليات أضرار كثيرة. أهمها أنها 
ممتلئة بالسعرات الحراريةء وبالتالى لن تساعدك على انقاص 


وزنك» كما أن الشراب يدمر الصحة والمخ والأعصاب. لذاء 


فكر قبل أن تقدح على ذلك» وتذكر حرمته فى جميع الأديان. 
لا تففل وجبة الإفطار - إن الإفطار الجيد بمقدوره أن يهيئك 
ويشحنك بالفعل لما تبقى من اليوم» وتفويت وجبة الإضطار هو 
دعوة لأن تشرع فى التقاط الوجبات الخفيفة غير الصحية. 


AY أمور بسيطة لتحسين نظامك الخذائى‎ ٠ 


٦‏ لا تقتصر على طعام بعيته - ان كنت تمتمد فی غدذائك علی 
الأطعمة الحيوانية أو تختار ألا تأكل أنواعا معينة من الأطعمةء 
فلتحرص على أن تحصل من نظامك الغذائی على کل ما تحتاج 
إليه. 

۷. أكثر من تناول الألياف - إن الكثير من الأطعمة المصنتعة 
والمستحضرة بها نسية منخقضة من الألياف. فإذا أتيح لك 
الوقت لتتاول وجبة جيدة. فلتكثر من اضاطة الوجبات الخفيقة 
الغنية بالألياف. 


۸. کل قلیاد ولکن کثیرا - كَل كلما شعرت بالجوع» لا لمجرد آنه 
قد حان وهت الغداء؛ فالكثشرون يفضلون تناول عدة وجبات 
صغيرة بدلا من ثلاث وجبات كبيرة يوميا - فهل يناسب هذا 
تنمط معميشتكف؟ 


.٩‏ كل النيىٌ - إن القواكه والخضراوات النيئة والمكسرات تعد 
من أروع الوجيات الخفيفة والسريعة. وهى مشيمة أكثر من 
البسكويت. وغالبا ما تكون أرخص سمرا. 

.٠١‏ تجتب التقاليع - كل بضعة شهور تظهر حمية غذائية باعتيارها 
موضة جديدة. لذاء اعتمد بدلا من ذلك على التقفكير السديد 
والحس العام» وعلى غريزتك وحدسك. 


اللياقة 
من السهل للفاية أن بيأس المرء من مسألة اللياقة البدنيةء وهتاف 
الألعاب التى يمكن زيارتها ونوادى الرياضة التى يمكن الانضمام 
اليها. والحقيةة أن اللياقة شأنها شأن كل شىء آخر: أى أن أفضل 
طريقة لتحسينها تكون بقدر قليل من التمارين والانتظام على ذللكف. 


کے" 
AA‏ الصحة واللياقة 


.١ 


اصعد السلالم - ابدأً بآن تخرج من المصعد قبل طابقك 
بطابقين وتصعد ما تيقى على قدميك. وفى غضون أسابيع 
ستجد أنك تخطف درجتى سلم فى كل خطوة. إن صمود 
السلالم طريةة مثالية لصلاية القدمبن والعجيزة. 


۸۹ طرق سريعة لتكون آكثر لياهة‎ ٠ 


اذهب للعمل على قد ميك - ستندهش لمدى قلة الوقت الزائد 
الذى يحتاجه ذلكء وخصوصا أن كنت تعيش فى مدينة كبيرة 
مزدحمة. يمكن لميلبن أن يأخذا متك من ٠١‏ الى ١٠ء‏ دقيقةء 
وغاليا ما يكون هذا أسرع من استقلال الحافلة! 

استخل وقت راحة الخداء - فى ساعة زمنء يتاح لك الوقت 
للذهاب قمارسة الفباخة. أو الركضن آو مجرد التمخية فى 
المتنزه العام ثم تتاول شطائرك وابداً فترة ما بعد الظهيرة 
متخا وتخطا. 

مارس تمرین البطن شم انظر - تبين كم عدد تمرينات اليطن 
التى يمكنك القيام بها خلال فترات الإعلاتات التجارية على 
الشاشة الصغيرةء ويمكتنك أن تستريح وأنت تشاهد برنامجك 
التليفزيونى المفضل» ثم تمود من جديد لممارسة التمرين. 
اضحك بصوت عال - إن الضحك مفيد لرئتيك. لذا. لا تكتف 
بالضحك بلا صوت» بل كن على طبيمتك واضحك بصوت 
ركع واطمتن ولتجمل ريف نلان سا فالت حك مقافت 
عديدة» كما أنه يجملك سعيدا كذلك. 

ازرع حديةة بيتك - لعل أجدادك جافظوا على لياقتهم بمجرد 
القيام بعملهم وزراعة أرضهم. إن زراعة طعامك بنفسك هو 
تمرين بدنى رائع؛ ومن الممتع أن تأكل من زرع يديك. 

تظف أرضية الحمام - إن الاعتماد على الكثير من الحركة وأنت 
تقوم بالأعمال المنزلية يزيد من ضربات القلب ويمنح جسدك 
كله أثر التمريتات الرياضية. لذاء تعرف على قيمة التمرين 
البدنى المتمثل فى عملية التنظيضف. وسوف تبدأ فى الاستمتاع 
بالأعمال المنزلية. 


اقضز لأعلى ولآسفل - هل تذكر القيام بالقفز فى حصص 


الألعاب الرياضية المدرسة9 إنها مفيدة لك إلى درجة مدهشة. 
اكتشف بأى مقدار من السرعة يمكنك القيام بمائة قفزة. وفى 
اليوم التالى حاول أن تقوم بالعدد نفسه بشكل أسرع٠‏ 
۹. اهزم خصمك - كلاء آنا لا أنادى بالعنفا بل إن التتافس أو 
التسابق مع الآأصدقاء - والذى تحكمه المودة - سوف يستنهض 
همتكما معا لتكونا أكثر ليافة. وليس من المهم أن يكون أيكما 
أقوی أو أسرع؛ فإذا صار كلا كما لائها يدنيا فكلا كما فائز.۔ 
.٠‏ ابدأ الآن - توقف عن التفكير على طريةة أنك ستفعل هذا فيما 
بعد - ضع هذا الكتاب جانبا وقم ببعض التمرينات البدنية 
إن جسدلى كنز ثمين - إنه البيت الذى تقيم فيه وتنتقل به ويتيح لك 
القيام بكل ما تقوم به. كما أن له القدرة الرائعة على التعافى عندما 
يصاب بمرض أو جرح ماء وآيضا له القدرة على التطور بحيث يمكنه 
تلبية متطلبات آی تغيير فى نمط حياتك؛ مما یعنی آنه سیتمافی بغض 
النظر عن الحالة التى تجد عليها جسدك فى الوقت الحاضر. فإذا 
أردت آن تحسن جوانب صحتك ولياقتك ونظامك الغذاتى فالمرجح 
آنك تستطيع ذلك. وتذكر آنه من الأطيب والأرفق بجسدك - وكذلك 
من الأنسب لثقتكف بنفسك - أن تأخذ الأمور بالتدريج: خطوة بعد 
خطوة. 


١٠طرق‏ سريعة لتكون آكثر لیا2 ` ٩۷‏ ˆ“ 
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ما هو الضخط؟ 


إن استجابتنا البدنية للضغوط طبيعية تماما؛ فقد كان أسلافنا أكثر 
قدرة على الهجوم أو الفرار إذا ارتقعت معدلات نيضات قفلويهم 
وشحذوا حواسهم» لكن المشكلة هى أن الإنسان فى عالم اليوم معمرض 
لأن يهاجم من قبل التوترات والقلق أكثر من الوحوش الضارية. 

على المستوى العماطفى» يمنحنا التعرض للضغوط دفعة حيوية عتندما 
يتراكم علينا الكثير مما ينبفى أن نقعله وننجزه» كما أن بوسعه آن 
يوسع من نطاق متظورنا. وعلى الرغم من ذلك فالآثار السلبية له 
يمكنها أن تشتمل على فقدان الثقةء والغضب. والإحباط» والاكتئگاب 
فى نهاية الأمر. والضغط يمثل بعدّا واحدًا لسلامتنا العقليةء وجميعتا 
بحاجة للتعرف عليه ومحاولة التعامل معه. 


الضخوط 


٠‏ طرق لاستخدام الضغوط 
اصاآ داف ) 


.١‏ كسب السباق - عندما تتنافس وتصمم على الفوز» فإن الضفط 
يحفز إفراز الأدرينالينء والذى بدوره يرفع من أدائك - كل ما 
انات حو ان ین ا السياقات المهمة بالنسبة لك؛ أآى تلك 
الت تحتاج للفوز بها حقَا. 

.٣‏ اعمل وفقا لجداول زمتية محددة - يما أتك هد وافقت على 
تلك المواعيد. فان مواعيد التسليم النهائية تصتع ضغطا 
إيجابيا عند اقترابهاء وتحضك على الفمل والحركة. وغالبا 
ما تنتج عملا أفضل عندما تصارع لإنجاز عمل ما قبل موعد 
محدد. لذا حاول أن تضع المواعيد النهائية الخاصة بك. 

.٣‏ الحب - اننا بحاجة لعلاقات فوية. وبصورة طبيعية يمكن 
للعلاقات الماطفية أن تكون مصدرًا للضغط. استخدم - أنت 
وبشريك حياتك - الضغط الذى تشعران به لتخوضا غمار ما 
بهدد علاضتکما. 

٤‏ الكو واتقر د دون تلف الأستجايتن المد مجك فى تكويتنا 
اللإنسانی على المستوی الحیوی والکیمیائی» ما كان بمقدورنا أن 
منها - ولست مضطرا لاستخدام الضغط إن كنت مهددا. 


° طرق لاستخدام الضفخوط لتصالحكف‎ ٠ 


فذلك يحدث تلقائيا. 


الازدحام المرورى - يمكتك بالطيع أن تتقبل التأخير بسيب 
الازدحام المرورىء وآن تستمتع إلى الموسيقى. لذا استغل هذا 
الوقت للقيام بشىء ما إيجابى وباعث على الاسترخاء ومضفيد؛ 
وإن لم تفعل فستكون تجربة مفعمة بالضغوط. 

ضخط العمل المفرط - إذا كانت أعباء العمل الممرطة تثةلكف 
بالضغوط وأنت تدركى هذه الحقيقةء فيمكنك القيام بأمر ما 
حيال ذلك؛ حيث يمكن لأعباء العمل أن تتمو وتتزايد حتى 
دون أن تلاحظهاء غير أن الإحساس بالضفط يشير إلى ذلك 
ويظهره عنتدما تصل إلى مستوى حرج لذاء انتفع بالضغوط 
بوصفها علامة إتذار على أنك تقوم بما هو أكثر من اللازم. 
کن بطاد - إنك تسیر على طول طریق بیتما يجری طفل صغير 
على الطريق نفسه فى مواجهة السيارات. إن استجابتك لهذا 
الضغط المفاجنٌ هى ما يمتنحك القوة لتلتقط هذا الطفل قبل 
آن يصل إلى نهر الطريق. 

الضفط الجيد أمر صحى - أظهرت الدراسات أن جسدكف 
ينتقع من التمرض لبعض الضغوط. ويتعيير آخر إنك ربما 
تصيح على درجة من الاسترخاء والتقاعس تحول بينك وبين ما 
فيه نقع لك. لذاء تعلم كيف تدير وتقظم الضغوط الإيجابية. 

تذ كر المزيد - إن الأحداث التى تمثل ضغوطا يسهل تذكرها دون 
سواهاء ويضلح المشهد بطريقة ما فى طيع نقسه فى ذاكرتك. 
ومن بين منافع الاستجابة للضغوط أن تتعلم من أخطائك 
بوتيرة أسرع. 1 

أعد تأمل هدفك - إذا كنت تواصل الاجتهاد والكدح دون نجاح: 
يذكرء فلتستخدم الضغط كوسيلة تحفيز لتتوقف قليلا وتفكر 


الضضفوط 


من جديد» ولا تسمح للضغوط بأن تستهلك طاقتك؛ بل تعامل 
معها كعلامة على مزاجعة الأمر وتآمله من جديد؛ لا على أنها 
علامة تهدد نجاحك. ۰ 


لماذا تصيبتا الضغوط بال«ارهاق والاجهاد؟ 

لا يوجد فى المواقض نفسها ما يجلب الإرهاق والإجهادء فهى تحدث 
ببساطة - لكن الإجهاد ينتج عن طريقة استجابتنا لتلك المواقف. 
يمكن لشخصين يقودان سيارتيهما أن يجدا تفسيهما فى نقطة 
ازدحام مروری» مع احتمال أن يصل كل منهما إلى العمل متأخرا 
ثلاثبن دهيةة. عندئذء بالنسية لأحدهماء يمكن لهذا أن يكون مدعاة 
للإحياط والضغط النفسى. أما الآخر فيقرر أنه ليس بوسعه أن يفير 
من الازدحام المرورىء وهكذا يدير أسطوانة تبعث على الاسترخاء 
يستمتع بفاصل موسیقی لم يكن يتوقعه. 

يمكن أن يتشا الضغط النفسى والإجهاد عندما نشعر بأننا عاجزون 
عن تفيير الأمور التى تؤثر على حياتتا؛ فالمزارع قد يشعر به بسيب 
الطقس السيي. وأحد رجال الأعمال قد يشعر به بسبب البيروقراطية؛ 
وقد نشعر به جميعا بسبب المشكلات المنزلية. 


1 ۹۷ طرق لاستخدام الضخغوط تصالحلى‎ ٠١ 


٠‏ طرق للحد من خطر الضغط 
ااا 


خصص وقتا - لا تكن شهید الظروق لأى سيب من الأسباب» 
بل احرص علی أن تخصص وقتا کل أسبوع ( أو حتی کل یوم) 
لنفسك وتقوم بآی شىء تستمتع به. 

در التنوع - کل منا مختلف عن الآخر. والقيم ووجهات النظر 
تتشكل وفها لثقافتنا وتجاربنا. لذاء لا تشعر بالخجل أو الإحياط 
إن لم يتفق معك الآخرون» بل حاول أن تتفهم وجهات نظرهم 
قدّر جواتبك الطيبة - لا تأخذ الأمور التى تنفرد بها كأنها 
مسلمات بديهيةء يل احتفل يتقاط فوتک وميزاتكف. 

تقبل جواتبك السيئة - الحق أتك يجب ألا تدعوها بالجوانب 
أالحميدة. 


حسّن علاقاتك - ترى بعض الأبحاث العلمية أن علاقاتا 
العاطفية والإنسانية من أسياب احتفاظنا بمقلنا وتوازننا. لذاء 
اڪکسب الصداقات - لقد عاش اسلاضا فی جماعات وعشائر 
تتقفاسم کل شیء؛ ومن طبيعتنا أف تکون جزءا من جماعة؛ 


الضفوطف 


لهذا السبب يمكن للوحدة أن تكون مدمرة. لذاء در الأصدقاء 
الصالحنت. 


۷. سامح وصالح - لا تسمح للخلافات بأن تتمادى وتلتهمك» اسع 
داتما للتوصل إلى حل سلمى ثم واصل المضى قدما. 

۸ اطرد الحسد - هناك على الدوام شخص آخر بالقرب منك 
يبدو أنه يلقى حظا أطيب من حظك. ومع ذلك قإن الحسد 
لن يحسن من نصيبك أو قدرك. لذا فاتطرد المشاعر السلبية 
وتتخلص منها. وركز بدلا من ذلك على ما تحظی به. 

.١‏ العقل السليم فى الجسم السليم - إذا كان جسدك صحيحا 
ومعافى فسوف يكون أشد مقاومة لجميع الأمراض بما فيها 
الإجهاد التاشىٌ عن الضغوط. 

.٠‏ المستقبل بيدا الآن - لا يمكن لأحد أن يميد عقارب الساعة 
إلى الوراءء» واستعادة حوادث الماضى وقراراته وتذكرها على 
الدوام لا يجلب لك إلا المرض والوهن. لذاء تقبل الماضى وواجه 


الستنل: 
اتتبه تلضخوط 


لا يستجيب الجميع للضغوط بالطريقة نفسها وعلى النحونفسهء مما 
يجعل من الصعب تبين متى يكون أحدهم متمرضا للضغوط بقدر 
كبر من اللازم» ومع ذلك فهناك الكثير من الأعراض التى تمنحك 
اشارات إلى أن الضغوط التى تتهكك قد صارت مشكلة حقيقية. أو 
ريما الأهم من ذلك آنها صارت مشكلة لدى أحد المحيطين بك. 


۹۹ طرق للحد من خطر الضفط التفضسى‎ ٠١ 


- علامات على وجود الضغوط‎ ٠ 
وكيفية مواجهتها‎ 


عدم القدرة على التوم - بوجود مشكلة ما فى عقلك يمكن 
للنوم أن يكون مطليا عسيرا. وإحدى العلامات التقليدية على 
التعمرض لضفوط مفرطة هى أن تصحو فى الساعات الميكرة 
وعقلك يطن بالمشاغل والأسئلة. لذاء حاول أن تضع المشكلات 
جانيا عند وقت التوم. 

توبات الصداع - إنه آخر شىء تحتاج إليهء ولكته يصل على 
كل حال: رأسك يؤلك وتشمر بالتوعك وتشمر بأته من المهم آن 
تصارع وتواصل. وقد تدم المسكنات العون»ء ولكن لعلك بحاجة 
إلى أن تستقطع وقتا للتفكير. 

تعرق راحتى اليد - يبدو كما لو أنك تتوقع حدوث أمور رهيبة 
طوال الوقت. لذاء فلتفهم أن هذا أمر طبيعى فى بعض الأحيان. 
على سبيل المثال: قبل أن تتحدث على الملاً. عليك أن تمرف آن 
هذا عرض من أعراض الضغوط. ولتكتشفض السيب الذى أدى 
اليه. 


الآمعاء السيئة - من المدهش أن جهازك الهضمى هو - بدرجة 
كبيرة - مؤشر قياس لمستوى الإجهاد والضغوط. بدءا من الام 
المهدة أو الإسهال أو الريح. ويهذه الطرق تعرب أمعاؤك عما 


يقلقها بسرعة. لذاء عتدما تكون متوترا ومثةلا بالضغوط 
فغالبا ما تأكل بسرعة. حاول أن تتباطاً فى الأكل وأن تخصص 
وقتًا لتناول الوجبات 

الضعف الجتسى - وهو أمر يخص الرجال المتزوجين» ولكن 
من المهم الإشارة إليه طوال الوفت. فاتشغال عقلك لا يساعدكف 
على إنجاز واجباتك الزوجيةء وقلقك بهذا الشأن قد يزيد من 
سوء المشكلةء ولكن طبييك قد يكون قادرا على تقديم المون 
[ک. 


الحكة والطفضح الجلدى - الطفح الجلدى وحتى مجرد ميل 
البشرة للاحمرار طوال الوقت. غالبا ما ينشاً عن الضغوط. 
إذا كان هذا يؤثر عليك. فحاول ارتدء ثياب واسعة؛ فمن شأن 
هذا إشمارك بالارتياح. 

آلام الصدر - غالبا ما تجعلك الزيارة المذعورة إلى المستشفى 
تدرلى آنك - على الرغم من عدم إصابتك بأزمة قلبية - يجب 
أن تتصرف بطريةة ما حيال مستويات الإجهاد والضغط 
عتدك. فى مثل هذه الحالة» قد يضطلع جسدك بالمسئولية 
ويصيح طلبا للمساعدة نياية عتكف. 

المشاكسة - الأشخاص المجهدون يمكن أن يكونوا صحبة سيئة 
للغايةء ولا شىء يبدو مناسيا أو طييا بالنسبة لهم وسرعان 
ما يشتكون. لذاء لاحظ كيف يستجيب التاس لك: هل يجملهم 
اجهادك وضفوطك مشاكسبن ومتذمرين معك؟ 

آلام الظهر والكتفيبن - عندما تكون عرضة لضغوط كثرة› 
يميل جسدك إلى الانقباض والتصلب بدلا من الاسترخاء. ويد 
التدليك نافعاء ولكتنه - مثل كل المعالجات - يتعامل مع العَرَّض 
وليس مع المرض. 


کے" 


1۰١ علامات على وجود الضخوط - وكيفية مواجهتها‎ ٠ 


.٠‏ التوم باستغراق كالأطضال - يمكن للإجهاد والضغوط أن 
تبقيك ساهراء ويمكنها أيضا أن تجعلك تشعر بالتعب والإرهاق 
طوال الوقت. والنوم هو طريةة جسدك لتيل الراحة - فإن كنت 
بحاجة إلى الكثير من النوح» فلتدرك الإنذار الذى يوجه إليك. 


تقليل الضغوط 


ينطوى فن تتنظيم الضغوط والتعامل معها على أن تشمر بأنك ممسك 
بزمام الأمور. ومن المهم ألا تثقل كاهلك بقدر مفرط من الالتزامات 
بحيث تشعر بأنك منهار ومغمور بها جميعاء ويمكن لهذا أن يكون 
عسيرا عندما تكون فى قلب المشكلة - إليك بعض الطرق المعروفة 
وغير المعروفة لتحقيق هذا. 


١‏ عاآامات على وجود اتلضفوط - و 


كيضية مواجهتها ۳ 


أنا أتحلص مت الضغوط. 


٠٠١‏ طرق بسيطة لتقليل الضغوط 


.١‏ كن واقعيًا - إذا انطلقت لتنجز الكثير والكثير فلن تنال إلا 
الشعور بالإجهاد والضغوط. والأسواً من هذا أنلك سوف تتسى 
الاحتقال بما أنجزته وذلك لأنك ستنشغل بتقريع نفسك على ما 


لم تستطع إنجازه. 


۲. فوّض العمل للآخرين - ادفع إلى شخص آخر بالمهمة التى 
تقلحكف؛ من شأن هذا أن يوتر الشخص الآٌخر. لكنه سيتنهض 


.٣‏ ثبت إيمانك - المؤمتون من الناس غالبا ما يجدون راحتهم ضى 
اللجوء لعتقداتهم وقت الأزمات على الأخص. فثبت إيمانكف 


ع احصل على وقت فراغ - من المفارقة - أحيانا - أنلكف كلما 
عملت وقتا أل زاد ما يمكنتكف انجازه. لذلك. احرص على 


قضاء اجازات طيية. 


ه. كن ميتكرا - هناك طريةة مبتكرة للقيام بأكثر الأمورء وكل ما 
عليك هو أن تخرج عقلك من الأطر المآلوفة وتجعله يدور ويطير 
غقی خرن قلاا واا كان ما رهقت ويحملك مالضقوط: اتر 


إن كان بوسمعك أن تجد سبيلا لتجتبه. 


ازرع الزهور - إن أعمال البستنة علاج رائع؛ فاليذور تتحول 
إلى نبتات صفيرةء ثم تتبرعم جميعها كل فى وفته - ولا يمكنكف 
بيساطة استمجالها ودفمها للتمو دفما. 

اشتر الألعاب - لا يجب عليك أن تكون طفلا لكى تلعب؛ فهتاك 
ألعاب للراشدين من بينها السيارات الرياضية والقوارب» 
ولكتكف لست مضطرا لأن تكون من أصحاب الملايين لتحظى 
بيعض الألعاب. تّرى» كم من السنوات مرت منذ طيرت طاثرة 
ورقية آخر مرة؟ 

احرص على لياقتك - لقد سبق أن أشرنا لهذاء ولكن لابد من 
ذکره مجددا: إذا ما كنت تتمتع باللياقة وتشعر بشعور طيب 
فقسوف تكون أكثر قدرة على التمامل مع الضغوط بمزيد من 
الكفاءة. 

المشاركة - لا يعنى هذا أن تزعج المحيطبن بك بمخاوفك 
وتوتراتك! ومع ذلك فالتحدث بشأن الأمور التى تشكل ضغوطا 
عليك مح شخص محل ثةة يمثل عونا كبيرا لك. 

استمتع بالةراءة - طالا كانت للقراءة القدرة على بعث السكينة 
والهدوء فى النفس. لذلك. احرص على أن يكون هناك مكان 
للقراءة فى حياتك. وسيكون من الأفضل لو كان بوشعك أن 
تقراً باستمتاع؛ فالقراءة تخلق عالما يمكنك أن تجد فيه المهرب 
والملاذ لترتاح بين الحين والآخر. 


هناك أيضا طرق سيئة للتقليل من الضغوط. وتلك الطرق فى حقيقة 
مرها ما هى إلا مخدر أو مسكن للأآلم وليست حلا جذريا للمشكلةء 
وحین يتلاشى تأثيرها غالبا ما تشعر بحال أسواً مما كنت عليه من 
قبل. وللاأسف الشديد. تجد الأشخاص المثقلين بالضغوط هم الأكثر 
استهلاكا للمواد الضارة والمحرمة من قبيل الكحوليات والتيغ. 


التوم والضخوط 


هل تعلم آن الحرمان من النوم تم اعتباره نوعا من التعذيب وفةا 
لاتفافية جينتيضف؟ وعند تحدثك مع متخصصى الصحة العقلية 
سيخبرونك أن النوم هو العامل الأكبر فى التعافى والشفاء السريع. 
وكثيرا ما يكون الإرهاق اللشديد هو العامل الأهم فى الانزلاق إلى حالة 
الاكتثاب. ويمتبر الحصول على قسط كاف من النوم أحد الملاجات 
الشافية بالفغة الأثر للاتخلص من الضغوط. 

إتنا جميعا بحاجة لأن تنام» ولكن إذا كانت الضغوط تبقيك ساهراء 
فإليكف عشر نصاتح لمساعدتك على هزيمتها. 


.١‏ اختلاف مواعيد اليوم- إنها لحقيقة أن من يستيقظون باكرا 
تخور قواهم فى منتصف المساء! أآما من يستيقظون متأخرًا 
فيسهرون فى الليل والناس نياح. إذا كان لديك نمط نوم 
مختلف عن نمط نوم شريك الحياة الذى تقاسمه الفراش 
فلتتقبل الاختلاف. وليخلد كل متكما إلى الفراش فى مواعيد 

۲. اشرب اللين - فهو يحتوى على الحامض الأميتى الذى يعمل 
على تهدئة العقل. ولهذا السبب دائما ما كان جدودنا يشربون 
كوب لين ساخن قبل أن يخلدوا إلى النوم فى المساء - فى هذه 
المسألة. الجدات يعرفن أفضل من الجميع. 

.٣‏ ل تمارس الرياضة البدنية فى المسناء - بمعيدا عن الأبطال 
الرياضيين وعاداتهم المنتظمة. فإن رفع نيضك فى صالة 
الألعاب الرياضية فى وقت متأخر من اليوم يمكنه أن يجعل 
وشات آكشر وة 

.٤‏ قلل الإضاءة - لقعد اعتدنا أن نستيقظ فى وجود الضوء. جرب 
فى المساء استعمال إضاءة هادثة - وأغلق التلفاز كذلك. 


ه. تجتنب تناول القهوة - إن تتاول ثلاثة أقداح من قهوة 


“ ١١۷ ` طرق لتتأكد من الحصول على قسط كاف من التوم‎ ٠٠١ 


الإإسبريسو بعد تتاولك للعمشاء ستبقيك ساهرا تهمهم ونتقلب 
حتى الساعات الأولى من الصباح. لذاء جرب الابتعاد عن تناول 
القهوة فى المساء. 

املأ حوض الاستحمام - استفرق وهنا طويلا وطييًا فى الماء 
الد اف على ضوء الشموع الهادئ. بينما تستمع لموسيقى تاعمةء 
وستكون محظوظا إن فقاومت النعاس حتى تتهض من حمامكف 
وتذهب إلى الفراش. 

تظم سطح المكتب - إذا كانت هتاك أمور كثيرة تشغل عقلك. 
فلتراجعها قبل أن تخلد إلى القراش» وضع بعض الأولويات 
لصباح القد؛ وسيجعلك هذا تتوقت عن القلق. 

َير أغطية الفراش - ليس هناك شىء مطمئن ومهدئ أفضل 
من ملاءات سرير قطتية نظيفة وناصمعة. 

أغلق باب الغرفة - من الأسهل علينا أن نروح فى النوم لو كان 
المكان أهداًء أما إذا كنت قد أدرت غسالة الملابس لتعمل فى 
الليل» فلن تستمتع بنوم هادئ. 

افتح النافذة - يحتاج جسدك للدفء والراحة تحت الأغطيةء 
وأن تتنقس الهواء الطلق. واذا كتت قلةا يشأن الأمان فاحصل 
على مقيض لإغلاق النافذة من ناحيتكء بحيث يتيح لك تأمين 
التافنة. 


إن المكان الذى تنام فيه مهم أيضا. سوف تلاحظ أنك فى حالات 
السفر» وخصوصا إذا ساطضرت وحدك» فد يصيح من العسير عليكف 
التوم فى فراش غريب؛ وذلك لأننا - فى أعماقتا - نميل للتوم فى 
المكان الذى يدرك عقلنا الياطن اننا فى أمان فبه. 


إذا كانت لديك بعض الأمور الروتينية التى تقوم بها عند وقت النوم. 
فحاول أن تتيعها حتى عندما تكون بعيدا عن منزلك. كما أنه من 


المقيد أن تآخذ معك شيتًا من البيت قد يساعدك على التوم. وليست 
هتاك غضاضة بالمرة فى أن تكون محتفظا بدمية الطفولة وأنت فى 
سن الثلاثين»ء وبالتالى لا بأس على الإطلاق فى أن تدسها بداخل 
حقييتك عندما تسافر. 

يمكن للضغوط أن تبقيك ساهراء ويمكنها أيضًا أن تكون تحذيرا من 
آنك تقوم بما يفوق طاقتك؛ فقد تحد الضفوط من طاقتك وقوتك 
وصفاء تفكيرك الذى تحتاج إليه للتمامل مع المشاق والمخاطر. لذلك» 
تعامل بعناية مع ضغوطك. فى كل صورها ومظاهرها؛ فمن شأن 
إدارتك لها أن تسهل حياتك وتتيح لك أن تستمر خطتك على مسارها 
الصحيح. وتذكر أننا جميعا بحاجة إلى شىء من الضفوط. ولكن 
تكمن المهارة فى أن ندرك متى تيدأ الضفوط فى إيذائناء وتتوقف عن 
مساعدتتا۔ 


۱۰ طرق لتتأكد من الحصول على قسط كاف من النوم‎ ٠٠١ 
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٠‏ مضايقات شاتعة فى أماكن 
العمل وسيل التعامل معها 


العمل غير مشيع لتا - قد يكون هذا واحدًا من دواضعك وراء 
شراء هذا الكتاب. هل سبق لى أن سميت وراء الحصول على 
ترقية أو وظيةة أفضل؟ 

رئیسی فی العمل لا یقدرنی حق قدری - فد یکون من العمسیر 
عليك أن تمضى قدما إلى الأمام» لذاء لماذا لا تنظر إن كان 
بوسعك أن تؤثر على الآخرين وتكسب سمعة طيبة٠‏ سيهتم 
رئيسك بك إذا سمع الآخرين يقولون عتك ما تريد منه أن 
تنسمعهة. 


المقصف بشع ونحن بعيدون عن المدينة - هل أنت الوحيد الذى 
لا يروق له طعام المقصف فى أماكن العمل من فطائر وبطاطس 
مقلية؟ اجمع فريق دعم حولك. وحاولوا أن تقنعوا المسئولين 
بتحسبن تلك الخدمة. 

رئیسی فی العمل لیس مصدر إلهام لى - لعل رئيسك يحتاج 
إلى دعمك لتحقيق اللازم. لذلك. شجعه على أن يفوض إليك 
المزيد من المهام والأعمال؛ فمن شأن هذا أن يجعل العمل آكثر 
إثارة ويجهزك للترقية. 


العمل قد تفير - تتطور المؤسسات والشرکات؛ وآحيانا 


تيتعد عن المناطق التى كانت تشر اهتمامك فيما قبل» أو لمل 
اهتماماتك هى التى تغيرت خلال هذه الستوات. لذلك» تببن ما 
الذى قد تغير فجعل العمل أقل إثارة للاهتمام؛ فربما تستطيع 
القيام بآمر ما حيال ذلك. 

إأننى أكره المكاتب المفتوحة المشتركة بلا فواصل - هذا أمر من 
الصعب تغييرهء ولكن فى بعض الأحيان يكون تحريك مكتبك 
قليلا من هنا إلى هناك. أو طلب أشياء قليلة يمكته أن يمتحك 


الخصوسية التى تفتقدها. 
زملائی لا یقدروتنی حق قدری - اعثر علی شخص تثق به 


وأطلعه على قلقك هذا؛ فقد يكون السبب ناتجا عن أمر تقوم 
بهء أو الأكثر أن يكون الأمر فى معظمه من وحى خيالاتك. 
لذئك. احصل على الدعم أو اعمل على حل أية مشكلات. 
السياسات هتا رهيبة - اسأل تفسك اذا لشركتك حذه 
الانتماءات السياسية الصارمة: ما هته التوترات وكيف 
يبمكتك المساعدة فى التلطيف من حدتها؟ 

إنتا جميعًا هتا فاشلون - أكثر الشركات فيها من يتسمون 
بالخسارة والفشل. من الأفضل أن تتجاهل هؤلاء. فتحديهم 
ا سلام ولا سكيتة - إذا كنت تتعرض للمقاطعة والإزعاج 
باستمرار» فلم لا تضع نظاما للعلامات والإشارات يسمح 
للآخرين بأن يدركوا أتك بحاجة للسلام والسكيتة. ولو وضعت 
قد حا بلاستيكيا مقلويا فوق شاشة جهاز الكمبيوتر الخاص بك 
سيضعل هذا الآثئر. مع الوضع فى الاعتبار أن تكون قد شرحت 
هذه العلامة ومغزاها للجميع. استخدح تلك الحيلة بقدر معقول 
واحرص على إخبار من حولك عن سیب وجودها. 


° 1۹۳ مضايقات شائعة فى أماكن العمل وسيل التعامل معها‎ ٠١ 


نحن وهم 

من السهل بمكان الانزلاق إلى عقلية الضحية وإلقاء اللوم على 
أصحاب العمل على كل شىء يحدث لنا؛ فربما يكون لرئيسك» أو ریما 
لرؤسائهم. مستهدفات لابد من تحقيقهاء وميزانية لابد من الالتزاح 
بها. وأشخاص لابد من الحفاظ على حماسهم وسرورهم وإنتا جيتهم . 
على کل شخص أن يتحمل بعض المسئولية حیال ما یجری فی مکان 
العمل» حتى أنت نقسك 

ومع ذلك ففى بعض الأحيان. تقع بعض المواقف غير السليمة فى 
العمل» وقد يضطرك هذا إلى آن تلعب دور فاضح الأشرار: وتشمل 
تلك الأفعال التمرض للمضايةات. أو السرقة. أو تعريض حياتك 
للخطر. من المهم أن تتبنى طريةة عملية ونفعية فى آماكن العمل ولا 
تتزلق إلى معارك حول صغائر وتوافه الأمور. ويالقدر نفسهء فإننا 
جميعا مسئولون عن آمان وسلامة هؤلاء المحيطبن بناء كما أن التغافل 
عن خطر كبير ليس من الحكمة فی شىء . 


إدارة رئيستا فى العمل 
إن رؤساء العمل فى مكانة تعلوك من السلطة والمسئوليةء ولكن بالقدر 
نفسه» لا يمكنهم النجاح بدونك. إليك عشر طرق سهلة لتتأكد من أن 
رئيس العمل يعقد معك أفضل اتفاق ممكن. 
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اتفةا على اللأهداف وسجلها كتابة - لا تمتمد على أن الأشخاص 
سوف يتذكرون ما تم الاتفاق عليه؛ فما أسهل النسيان: لذا. 
احرص دوما على أن تسجل وتؤكد على ما تم الاتفاق عليه 
بالكتابة؛ حتى ولو كان عبر البريد الإلكترونى. 

تعرّف عليه جيدا - ليس عليك بالضرورة أن تعرف رئثيسك 
ما يميل اليه وما ينفر منهء وتدرك مخاوفه وآماله. فاذا فهمت 
دوافعه وحوافزه. فستعرف كيف تتعامل معه وتدير علاقتك به.۔ 


كن واضحا وصريحا بشأن طموحك - حتی ولو کان جل ما 
ترغب فيه هو أن تبقی حیث أنت» فلابد أن يتم توصيل هذا 
الطموح له ببساطة ووضوح؛ فرئيسك فى العمل يستحق آن 
يعرف ما ترغيه. 

رئيسك. فى الوقت المحدد وبالمعابير المتفق عليها؛ لأنه إن لم 
يجد رئيسك الفرصة فلطاردتكف يالأوامر فسيضطر للشثاء 
عليك . 


احم ظهرهہ - الجميح برتکب الأخطاء. وإاخراج رئيسكف من 


مأزق يمكنه آن يكسبك أفضل المكاسب» وإياك أن تزج به إلى 
تلك المآزق. 

“. ققدم له مملومات سفيدة - آحيانا يكون من الصعب أن تبقى 
أذنيك مفتوحتين للواقع بيتما يكون عقلك شاردا بين السحب. 
بل يتبغى أن تسجل بعض العلومات المهمة والمفيدة. وتقدمها 
لرئيسك؛ فإن ذلك سيضعك على أول قوائم المكافآت. 

۷. ل ترددالحكايات - على الرخم من أن تبادل المملومات يمد أمرا 
طيباء فإن ترويج الشائعات حول الزملاء يمد أمرا سيئاء إلا إذا 
كانوا فى حالة سيئة من الإهمال وانعدام الكفاءة. 

۸. تذکر يوم میااده - مهما كان رئيسك فی العمل صعب المراس 
فهو إنسان أيضًا. لذلك. تذكر التواريخ السنوية المهمة فى حياته 
وسوف يعاملك بالمئل. 

ھ کل اکرو دة ے اعانا :و غاضة فی السات انکر کون 
عليك أن تتحلى بالمرونة فى المواقف المسيرة عندما لا تمتلف 
صورة شاملة عن الوضع» ومتى يتوجب عليك أن قبل الوضع 
وللا تتحداه. 

.٠‏ امتحه مساحة كافية - إن تحديات عملك وأهدافه ما هى إلا 
جانب واحد من عبء العمل الملقى على كاهل رئيسك. لذلك؛ 
كن لطيفا ولا تستول على وقته وحياتهء امنحه الوقت لأن يفكر 
فى إستراتيجية المؤسسة وأن ينفذها. 


اتظر للأمور بعحينى رئيسك فى العمل 
للعملة وجهان! وحتى رؤساء العمل يصابون بالإحباط. شانهم شأن 
الجميع. أحيانا يكون عليك أن تنظر إلى نفسك بمينى رئيسك فى 
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العمل. وغالبا ما يكون رئيسك موظفا مثلك» وإن لم يكن فهو يملك 
الشركة أو المشروع. وأَيّا كان الحال» فهو مثلك تماما فى اعتماده على 
رخاء المؤسسة ضى دخله المالى واحساسه بالإشياع فى الوظيفة. 

أيّا كان المجال الذى تعمل به مؤسستك. فإن رئيسك قد تعهد بمسئولية 
تحمَیق مستهدف محدد فی مستوی الأداء. وللقيام بذلك بكفاءة فانه 
سيكون بحاجة لأن يطلع على الأمور إذا ساءت أو وقع خطأ ماء بدلا 
من اكتشاف ما حدث لاحقا. وهو كذلك يعتمد عليك فى تقديم تعارير 
موضوعية متى رآيت أنها ستكون ذات نفع له. وعلى الدوام يكون من 
الإيجابى والبتاء أن تخبر رئيسك بما ترى آنه بحاجة إلى تغيير بدلا 
من أن تخبر الجميع بذلك عداه. 


الثقافة 

لكل مؤسسة أو شركة تقافتها المتميزة. وآنت - شأنك شأن كل شخص 
موجود بها - لديك الفرصة لأن تؤثر على تلك الثةافة. والحقيةة أن 
إحدى طرق لضت الأنظار إليك هى أن تعزز الأمور التى تسهم فى 
وجود جو عمل صحى؛ فإدذا رغبت متلا فى المزيد من فرص التواصل 
الاجتماعى بين الزملاءء فإن تتقظيمك لتلك الفرص والمتاسيات 
تدیتڪة وضعك المهنى - ليس فقط لأآنك اتخذت زمام المبادرةء ولكن 
أيضا لأنك طورت من مهاراتك الإدارية بقيادتك وتنظيمك لتلك 
المتاسيات. 


كيف ترفع من استمتاعك بحملك؟ 
هل سبق لك أن تساءلت لماذ! تكون يعض أماكن العمل سعيدة وميهجة 
والأخرى تيدو ممتلئة بالعديد من ذوى الوجوه المتجهمة؟ غاليا ما 


يرجع ذلك لأن هتاك الكثير مما يجرى هناك غير العملء أو ريما لأن 
جميع العاملين يهتمون بالمكان حتى صار بيئة عمل لطيفة - والقدر 
الكيير من ذلك يعود بطبيعة الحال إلى الأشخاص الموجودين به» وإلى 
مدى فقيامهم بذلك. 

إننا جميعًا نرغب فى أن نسعد بالعمل. أيّا كان ما نقوم به فى العمل 
وأيًّا كان مكان العمل نفسه. إليك عشرة أمور بسيطة حًا يمكنها آن 
تجعل الأمور أكثر بهجة وسرورًا فى مكان الممل۔ 
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٠‏ طرق لتكون أكثر سعادة 


۰ 


وحتى لو كانتت تلك المساحة هى الركن الخاص بك فی مکكتب 
واسع» فلتجعلها تيدو كما يروق لك. 

ازرع تباتات جديدة - اعمل انت ومن معكف معا فی گریق 
واستبدلوا بتياتات الزينة المتعبة بعض الزروع الكبيرة الأكثر 
تأثيرا. وانظر إذا كان رئيسك سيدفع نصف التكلفة. 

اضبط الإضاءة - أن تقضى يومك تحت الوميض اللامع 
لمصابيح القلورستت المستطيلة فهذا مدعادة للإحباط. احصل 
على بعض المصابيح المصممة بحيث تضىء للاأّعلى» أو مصابيح 
افتح التافتة - إن الهواء النقى مفيد للعمل؛ فلا تجلس فى 
غرفة محكمة الإغلاق حتى فى منتصف الشتاء البارد۔ 

البس ما يريحك - لا بأس فى أن ترتدى ثيايا رسمية خلال 


احصل على توبات راحة - لاذا يقتصر الأمر على المدختبن 
- ممن يدمرون أموالهم وصحتهم - فى الخروج من الباب 


دنيا العمل 


الخلفى لمدة خمس دهائق؟ فلتتحرك أنت أيضا ولتتحدث مع 
الاخرين حديثا مرحا بسيطا. 

۷. تقيل أنتا جميعا مختلفون - إن اختياراتك فى خطة حياتك 
ستظهر لك كم نحن مختلفون عن بعضنا البعض! لذاء حاول ألا 
تغتاظ أو تستثار أذا كان لدى الآخرين رؤية مختلفة للعالم۔ 

۸. كون.شبكة عمل - إلى جانب فريقك الرسمیىء» أنت تحتاج إلى 
شبكة دعم غير رسمية. لذاء فلتعثر على أشخاص يمكتك أن 
تتعاون معهم ممن تمنحك مساعدتهم مزايا إضافية وتتجز لك 
مزيدا من الامور. 

۹. خطط لقضاء الا جازات - ليس هتاك ما يسوء فى أن تضع على 
شاشة الكمبيوتر صورة متحركة لشاطىٌ محاط بالنخيل. إلا إذا 
كنت قد حجزت إجازتك بالقعل: 

.٠‏ فكر قفكيرا إيجابيا - هتاك طريقتان لرؤية كل موقف من 
الموافض؛ لذلك تمرن على رؤية الجانب الإيجابى ولیس الجانب 
السلبى؛ فالسلبية معدية إلى حد كبير؛ لذا ابق بعيدا عن 
الأشخاص السلبيين. 


أنجز ما عليك 
إن التنجاح فى العمل يَعرّى بلا شك إلى إنجاز المهام والأمور. وأنت. 
يمكنك إما أن تصارع وتكاضح وحدك» وإما أن تصير أكثر إقناعا 
وتشجع الآخرين على تقديم العون لك. ويما أنك على الأرجح نجحت 
فى إنجاز بعض الأمور بشىء من الهمة والحماس - فى واحد من 
المتاحى الأخرى بحياتك - فإن القيام بالأمر نقسه فى العمل أكثر 
سهولة بشكل قد لا تتوقمه. 
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هناك خبراء لا حصر لعددهم فى مجال التواصل الإنسانى. كما 
أن هناك وفرة فى الكتب التى تقدم النظريات والطرق التى تتسم 
بالمهارة. وعلى الرغم من ذلك فإن التواصل الفعال بين الناس هوء فى 
حقيةته. أمر بسيط للفاية إذا ما اتبمت فقط بعض القواحد الأساسية. 
عليك أن تحرص على تفسير ما ترغب فيه بمنتهى الوضوح» وسبب 
أهمیته. ومتی تتوقع أن تراه مکتملا. وبتمبیر آخر: احرص على أن 
تجيب عن جميع علامات الاستفهام للطرف الآخرء من قبيل: ماذاء 
ومتی» وأین» وکیف ولماذ!. 

فيما يلى عشر طرق تمكنك من كسب دعم هؤلاء المحيطين بك. 


.١١‏ ١اسأل‏ - يحجم عدد كبير من الناس عن طرح الأسئلة أو طلب 
المساعدةء وبدلا من ذلك فهم يتوقعون من الطرف الاخر ان 
يدرك ذلك من تلقاء نفسه وينتهز: الفرصة المناسبة» كما لو كان 
ذلك بقعل السحر. لذاء أمسلك بالزمام واسأل واطلب مساعدة 
الآخرين؛ فإن لم تفعل فلن تحضل على شىء. 

۲. كن واضحا ودقيقا - إذا قلت ما تريده بالضيط. فعلى الأغلب 
ستحصل عليه عما لو کنت مرتبکا أو غامضا۔ 


.٣‏ المنفعة للجميع - لابد أن يسأل الآخرون أتفسهم: "وما 
مصلحتى فى ذلك؟". والحقيقة أن عليك إجابة هذا التساؤل 
قبل حتى أن يطرحوه - وعندئذ سوف يقدمون دعمهم لك. 

.٤‏ الصورة الأشمل - ريما يكون للفشل فى إنهاء مهمة صغيرة 
تبعات وعواقب وخيمة تؤثر على العالم كله ولكن إن لم تخبر 
من تعهد إليه بالمهمة بهذه الحقائق فلن يقدر دوره وأهميته حق 
ازفا 

٥ه.‏ تعامل مح التوقعات - إذا كانت مهمة ما ستمئل تحديا ضخما 
فلتقر بذلك؛ وإلا فإن من حولك سيعتقدون أنهم مقصرون 
بطريقة ما ء أو غير مؤهلين - لأنهم وجدوا المهمة غير سهلة. 
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“. تبادل المهارات - هذا آكير من مجرد المتفعة للطرفين؛ بل هنا 
يتوجب على كل من الطرفين أن يساعد الآخر» وعلى كل منهما 
أن يضطلمع بالمهمة التى تسهل عليه ويعتبرها الآخر صعبة. 

¥. روح المنافسة - نحن جميعًا نحب أن نفوز»ء ولكى نفوز قإن المرء 
صغيرة وقدم جائزة مقابل إتماح أول خطوة منها. 


۸. الفاجآت اللطيفة - حتى الهدايا الصغيرة أو الأشياء الرمزية 
الأخرى تعبر عن تقديرك لما قد تم إنجازه. لذاء فلتقدم مكافآت 
عضوية وغير رسمية إلى جانب المكافآت الرسمية المرتب لها. 
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۹. كن أنت نفسك عونا للآخرين - إذا عرف الآخرون عنك 
استعد ادك لتقديم وقتك وخبرتك ‏ فستجد الآخرين أكثر تلهضا 
إلى رد الجميل عندما تطلب العون. 

.٠٠‏ عبر عن امتنانك وشكرك - لقد جاء هذا فى نهاية القائمة لأنه 
لا يجب أن يذكرك أحد بهذا - ومع ذلك ففى بعض الأحيان. 
ننسى بالفعل قول كلمة الشكر فى وفتها. 


العمل لحسايك الشخصى 


يمكن للعمل لحسابك الشخصى أن يحررك ويمكن له أن يسجتك. 
ولا يستمتع الجميع بالتحدى المتمثل فى العمل لحسابه الخاص» آى 
أن يكون صاحب مشروع خاص به»ء ولكن بالنسية للكثيرين يمثل هذا 
طموح حیاتهم. 

إذا مررت بوظائف كثيرة بائسة. أو كنت تمتقد أنك ستكون أفضل لو 
كنت تعمل بشركتك الخاصةء فقد يجدر بك أن تفكر تفكيرا جديا فى 
مسألة العمل لحسابك الشخصى وآنت تضع خطة حياتك. 


إن التخلى عن وظيفتك من أجل أن تعمل لحسابك هو قرار ضخم 
وله تيعات ضخمة.ء وإذا سارت الأمور على ما يرام فستكون من أسعد 
الناس - أما إذا سارت الأمور بخلاف ما تتمنى فقد تبدأً الرحلة من 
جديد. والجزء التالى سوف يساعدك على أن تستكشف هذه الفرصة؛ 
وإن كانت مناسية لك فسوف يساعدك ذلك على وضع خطة محددة 
لإقامة مشروعك. 


١٠طرق‏ لكسب دعم الآخرين 1Yo‏ 


٠‏ تقاط لايد أن تفكر بها حبن 


هل أحاول الهرب من وظيفتى الحالية وحسب؟ - إن مجرد 
كراهيتك لوظيفتك. أو حتى فقةدانك لهاء لا يبرران نيتك فی 
العمل لحساب تفسك. إن مواجهتك للأزمات المتملقة بعملك 
لحسابك ستكون نتيجتها أل خطورة مما لو بدأت مشروعك 
الخاص بناء على أسياب خاطئة. 

هل آنا قلق بشأان المال؟ - إن العمل لحسابك الخاص يعنى عدم 
وجود راتب بوتيرة منتظمة. هل يمكتنى تحمل ارتفاع وانخفاض 
دخلی بشکل عشوائی لا تحكمه ضوابط زمنية واضحة؟ 

لك؛ فآى مشروع جديد يحتاج للدعم أكثر من ميلاد طقل 
جديد. لذاء تأكد من أن الجميع يفهمون التضحيات اللازمة. 
ما الذی أستمتع بالقيام به - لا معنى للبدء بمشروع جديد 
مالم تكن تستمتع بالقيام به؛ فالعمل لحسابك الخاص لابد أن 
کون مرا متها وسارا: 

هل بوجد طلب وإقبال على الشىء الذى أود القيام به - 
إنك بحاجة لأكثر من مجرد حفنة من العملاء. هل هناك طلب 
متتام للشیء الذی ترید القياحم به 


- هل یمکتنی تنفین مشروعی الخاص من مکانی الحالى؟‎ .٦ 
كتير من الشركات يسرها أن تتفنن وتتنوع مجالاتها؛ لا تستبمد‎ 
إمكانية تآسيسس المشروع الذى تتخيله كجزء من الشركة التى‎ 
تعمل بهافى الوقت الحاضر. لذاء تقاوض حول مكافآت‎ 
الآداء.‎ 

۷. هل يمكننى تحمل العاصفة - ما لم تكن سعيد الحظ للغايةء 
فلن يكون لديك آى دخل منتظم على مدى من ثلاثة إلى ستة 
أشهر. ويرجع ذلك إلى أن مشروعك سوف يستهلك المال دون 
ان يولده؛ مما يجعلك بحاجة الى مدخرات. 

۸. ماذا عن معاش التقاعد؟ - هناك الكثير من المتافع الخفية 
لكونك موظفا. لذا ضكر فى مسألة أنك سوف تفقد منافع 
الوظيفة. 

.٩‏ هل كل ما أرغب فيه هو الثراء؟ - قليل للغاية من أصحاب 
المشاريع الخاصة هم من يصيرون أثرياء بالفمل. أما الغاليية 
العظمى منهم فيعيشون فى رخاء وسعادة فقط. 

.٠٠‏ هل لدی حةا هذا الخيار؟ - أحيانا تفقد وظيفتك ويكون من 
المستحيل العثور على وظيفة أخرى؛ فإاذا شجعك هذا الوضع 
على أن تعتمد على نفضسك فى مشروع خاص. فلتخط بحذر 
وحرصء ولتقراً المزيد حول الأمر. 


اتخاذ الخطوة 
أن تبدأً مشروعك الخاص وأن تديره بصورة نا جحة فهذا من أكثر 
الأمور المرضية والمشيعة نفسيًاء والتى يمكنك أن تقؤم بها خلال 
حياتك. ومع ذلك فهن أقزب إلى الرياضات المتطرفة فى خطورتها 
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- عتندما تفوز ستكون فرحة ما بمدها فرحةء وعندما لا تفوز فسوضف 
تتحمل آلاما غير مسبوقة. 

فى كل عام تبداً ملايين الأشخاص مشاريعهم الخاصة» وأغلب تلك 
المشاريع يبدأ بشخص واحد فقط» يعمل مع صاحب المشروع. على 
الأقل من أجل الانطلاق الأول. وليس مفاجأة أن هناك الكثير والكثير 
من الأبحاث التى آجريت حول أسياب نجاح هؤلاء الأشخاص. وتشكل 
المشاريع الصغيرة جز۶ًا له أهميته من اقتصاد عالمنا. وهى توفر 
مستوى من الحرية والتحكم من شأنه أن يحرر بعض التاس ويرعب 
البعض الآخر. إذا كان الانطلاق فى مشروعك الخاص يمثل جزء! 
من خطة حياتك . قعليك أن تتأآكد من أنك تملك أفضل فرصة ممكنة 
للتنجاح. وإليك ٠١‏ خطوات تحتاج لاتياعها فى هذا الصدد. 


دنيا العمل 


۶ رات اد متروعات اتتا 


.١‏ توصل لفكرة نيرة - فلتعرف ما تتوى أن تفمله: اختر شيا 
تفهمه حةا؛ فمن شأن هذا أن يحميك من أية مخاطر. 

٣‏ تفقد ساحة المتافسة - تفص الموجودين بالقعل فى المجال 
الذى اخترته خلال الأشهر القليلة التاليةء واعلم كيف ستكون 
مختلقًا فى هذا المجال. 

٢‏ احسب الحسابات - كم لديك من المال لتستثمره وتعيش منه 
خلال الأشهر القليلة التالية9 كم لديك من المال الذى تحتاج 
إليه لتبدأ؟ 

.٤‏ احصضل على النصح - يوجد عدد من الوكالات والهيئات 
الحكومية لتقديم المشورة. وهى قادرة على أن تقدم لك توجيها 
ودعمًا مستقلبن. وتلك الجهات خغاليا ما تكون ممولةء لذلك لن 
تدفع شيئًا أو ستدفع أقل القليل. لذاء اسع لطلب المشورة. 

0. اكتب خطتك - اكتب خطة عمل للمشروع تتسم باليساطة. 
وهنتاكى أالعديد من البتوى التی تدم تماذج وجداول مجانية 
يمكنك استخدامها. تفقد أيضا شبكة المعلومات أو اسأل البتنك 
الذى تتعامل معه. 


GOT ٩ 
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تضقد أحوال السوق - بدون عملاءء لن تحظى بأى مشروع. لذا 
تفقد عملاءك المحتملبن لكى تقيس مستوى اهتمامهم. ويجد 
كثير من الناس أن أصحاب الأعمال التى يشتغلون بها يكونون 
هم أول زبائنهم. وهذا أمر طيب. 

ارفع السيولة النقدية - حاول داتما أن تحظى بقدر آكبر من 
المال عما تحتاج إليه بالفعل. اقترض آولا من العائلة والأصدقاء. 
وادرس مسألة الاقتراض بالرهن.۔ 

افتح الباب - لا يشعر أحد أبدا بأنه مستعد لأن ييدأء ومع ذلك 
فسوف تكون فادرا على التخلص من الوساوس والصعوبات 
عندما تتنطلق بمشروعك. 

راقب الآموال - إن إنفاق المال أمر سهل. أما كسبه فهو شديد 
الصعوبة. لذاء لا تيذر وتسرف فى تفقاتك. وتأكد من أنك 
تجنى أرباحا. ) 

قس کل شىء - لا تكن مرتيطا أكثر من اللازم بالتفاصيل 
الصغيرة والعمل بداخل مشروعك» بحيتث لا تجد وفتا لتعمل 
عليه وعلى تطويره وتخطيطه. اتخذ خطوات للوراء لتنظر من 
مسافة كافية. واكتشف ما الذى تقوم به وسجل کل شىء. 


العمل إذن» وعلی کل وجه أو اعتبار» جزء مرکزی من حياة آی شخص. 
وهتاك العديد من الخيارات. أو ربما العديد من التحديات التى يجدر 
التفكير بشأنها - والأمر كله يعتمد على الموضع الذى تشفله حالياء 
والموضع الذى تود التوجه إليه وفقا نما تشير إليه خطة حياتك. 

بصرف النظر عن العمل الذى تشغله فى الوقت الراهن» فإنه 
يزودك بالوفود الذى يحفظ ما تبقى من جوانب حياتك على المسار 
الصحيح. تذكر مرة آخرى - وكما هو الأمر مع سيارتك - من المهم 
أن تحتفظ بحركة المحرك وسلامته - وهوهنتا مكان عملك - ولابد 


أن تحتفظ به فى حالة من الانضباط والصقَل وأن يكون قادرا على 
تحقيق الأداء الذى تبتغيه. ولا تتس أن الطريق المرورى الأكثر فمالية 
يسير فى اتجاهين؛ إذ يتوجب عليك أن تكون مبادرا فى إدارة مواقف 
العمل ومشكلاته جنبا إلى جنب وأن تكون مستجيبا جيدا فيما يتعلق 
بالمطالب الملقاة على عاتقك. 


ea OUR ۰‏ 
٠٠١‏ خطوات لتبدأ مشروعك الخاص ۹ ا1 
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الهوايات 


۳4 


إن الهوايات هى تلك الأمور التى نمارسها لأننا نجد أنفسنا شغوفين 
بها. وقد تتحول بعض الهوایات إلى عمل تجاری أو مسار مهنى» ولكن 
نادرا ما يحدث العكس. أى أن الأعمال التجارية والمهن لا تتحول إلى 
هوايات! بالنسبة ليعض الأشخاص تصير الهوايات هوسًا مسيطرا 
على حياتهم. وبالنسبة لآخرين فإنها ليست أكثر من متابعة سلسلة 
من الاهتمامات العابرة. وأيّا كان ما تقوم به فسوف يمتمد على 
طبيعتك الشخصية؛ فاليعض منا يروق لهم استكشاف أكبر عدد 
ممكن من الأمور الجديدة. بينما يميل الآخرون للتممق فى موضوع أو 
اتجاه محدد. لذاء لايد أن تدرك أى واحد من هؤلاء أنت. 

لا تتطلب كل الهوايات التزامات ضخمة؛ فأفضل الهوايات تتطلق من 
اهتمام عابر ولكنه يستحوذ على خيالك. وبینما تستكکشف موضوع 
اهتمامك. فسوف تجد أنه إما أن يتعمق اهتمامك به أو يتحسر 
ويضمحل. كما أنكى إما أن تمضى فيه هدما وإما أن تصرف عنه اا 
سواه. ولتبدأً التفكير بالأمر. إليك بعض الهوايات الجديدة البسيطة 
التى يمكنك أن تنتخرط بها دون تكلفة كبيرة. ومن خلال تجربة بعض 
منهاء سوف تفكر حتمّا فى هوايات أخرى غيرها - ليس المهم فى هذا 
السياق أمثلة محددة بقدر وجود المسألة نقسها بخطواتها۔ 


إيجاد المزيد من وقت الفراغ 


۰ 
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الطبخ - إذا كانت مهاراتك المطبخية تقتصر على الانتقال ما 
بين المجمد (الفريزر) وبين فرن الميكروويف. فلتحاول أن تطيخ 
وجبة من الألف للياء؛ واستخدم فيها مكونات طازجة» فهذا 
باعث على الاأسترخاء ويمكنه كذلك أن يوفر لك طعاما متكاملا 
بدرجة أكبر. هناك الكثير من المواقع الإلكترونية لوصقات 
الطبخ إن لم ترغخب فى شراء كتاب من كتب تعلم الطهى. 
أعمال اليستنة - هل تفتقد متعة زراعة الأزهار والشجيرات 
والخضراوات إن زرع حديقة صفيرة أمر يعيد صلتك بأمنا 
الأرض واقعيًا وضعليًا. هيا اخرج إلى الهواء الطلق: 

کن لائقًَا بدنیًا - إن ا ا النذفة طرة رأة 
لقضاء وقت فراغك. اذا كنت تعتبر صالة الألماب مكانا مخيغا 
للغاية. فجرب أن تخرج فى تمشية طويلة؛ فآی تمرین بدنی 
مقيد كلف: 

القراءة - إنك تفعل هذا بالفعل. ليس كذلك؟ لكن» لم لاتجرب 
بعض الألوان والأساليب الأخرى كذلك؟ الروايات المكتوبة جيدا 
يمكنها أن تمسك بالخيال آكثر من أى فيلم. كما يمكنك أيضا 
الانضماح لأحد نوادى القراءة: حيث تقرأون جميما الكتاب 


ر 
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نفسه ثم تتاقشونه بعدها؛ فهذه طريةة راثعة لتمرين العقل 
وللتفاعل الاجتماعى كذلك. 

الموسيقى - بعض متنا يعزفون الموسيقى. إلا أننا جميعا نستمع 
إليها. إذا كنت تمزف أو تود أن تقعل» فلم لا تجرب آن تتلقى 
دروسًا فيها؟ وإن كنت تستمع إلى الموسيقى فلم لا تجرب أنواعا 
وآلوانا مختلفة لتوسع من نطاق استماعك؟ تستطيع الموسيقى 
آن تدهيشك وتفاجئك حقًا إن تركت نقسك لها 

الكتابة - هل تعتبر نقسك مشروع روائى؟ أو لملك مهتم بكتابة 
الشعر أو كلمات الأغانى؟ لم لا تجرب دروس الكتابة الإبد اعية؟ 
فالكتابة شأنها شأن العديد من الأشياء تتحسن مهاراتنا فيها 
بالتمرين. وهتاك عدد لا يحصى من المسابقات التى يمكنك 
الدخول فيهاء وكذلك المجلات التى تنشر الشعر والقصة 
القصيرة. 

الحيوانات الآليفة - إن الأرانب وأسماك الزينة الملونة 
والهامستر (وهوتوعم من القوارض) كلها بدائل شيقة لاقطط 
والكلاب. كما يمكنك أن تشترى حيوانا من أصل جيد وتدربه 
أنت. أو أن تصحب جروك الصغير بيساطة إلى فصول لتعليم 
إطاعة الأوامر. إن هتاك عددّا لا يحصّى من فرص امتلاكف 
الحيوانات الأليفةء والحيوانات الأليفة أكثر من مجرد هواية؛ 
بل هى علاقة صدافة وتراحم تدوم طويلا. 

علم اللأنساب - هل تتحدر من أصل نبلاء أو أمراء5 هل تساءلت 
بخصوص هذا فى يوم من الأيام؟ لم لا تذهب وتكتشض؟ لقد 
جعلت شيكة المعلومات من اليحت عن تاريخك العائلى امرا 
اٿر تزا 


المشغولات اليدوية - فى هذه الأيام التى تسيطر عليها البضائع 
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الموحدة الشكل رخيصة السعر. سيكون أصدقاؤك ممتنين لك 
حًا إذا منحتهم بطاقات أو هدايا من صنع يديك. ويمكن 
لصنع أشياء بيديك أن يكون آمرا مَشبعا ومّرضيا إلى حد 
بعيد» وخاصة إن كنت تعمل بمكتب؛ حيث ستجد أن هناك 
كثيرا من المواد التى يمكنك أن تستمين بها من قبيل الزهور 
المضفوطة أو القطع الخشبية المستغنى عنها؛ فهذه الأشياء 
سوف تساعدك على الإبداع. ولن تكلفك الكثير على الأقل. 
.٠‏ تجميع الأشياء - إذا كان هناك ما يجذب انتباهك. أو يستولى 
علي حا هما رآيكف هى تكوين مجموعقك الخاصة منهة إنه 
سيب وجيه للغاية للذهاب إلى أسواق الأشياء المستعملة أو 
المزادات - والأهم من ذلك أنك لو سئمت من مجموعتك تلك 
يمكنك فى الغالب بيعهاء وأحيانا بربح حقيقى. ) 


الأصدقاء ووقت الفراغ 

أكثر الأنشطة المدرجة أعلاه يمكنك الاستمتاع بها بمضردك. وهذا 
أمر طيب إذا كنت تتمتع بالبقاء بمفردك أو ريما لا تحظى بأشخاص 
كثيربن للتقاعل الاجتماعى معهم فى الوفقت الراهن. ومع ذلك اذا 
أردت استغلال وقت فراغك مع الأصدقاءء يمكنك أن تفكر فى بعض 
الأفكار لأمور يمكنكم القيام بها معا. فى أوقات كثيرة للغاية ينطوى 
لقاع الأصدقاء على إنفاق للمالء وهو ما يعنى أن حياتنا الاجتماعية 
تتحدد بمیزانیتنا. 

إليك إذن بعض الأفكار قليلة التكاليف بأمور يمكنك القيام بها مع 
أصدقائك أو أفراد أسرتك. اد ا ا ر من معرطفتكف 
بأصدقائك» ويعضها الآخر لضم الأقارب الأكبر سنا إلى التجمعات 
العاكلية. 
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٠٠١‏ طرق قليلة التكلفة للاستمتاع 
بصحبة الأصدقاء وآضراد ألاسشرة 


.١‏ الألعاب الدأخلية - هی الألعاب التی تلعب فی المنازل أو فی آى 
مكان مقلق» وأشهر هذه الألعاب لعبة " بدون کلام والتی يمكن 
لآى شخص أن يلمبهاء كما أن أوراق اللعب هى المثال الأوضح 
للأآلعاب التی یمکن أن یمارسها آی شخص. لم لا تتفقد بعض 
الألعاب التقليدية الأخرى على شبكة المعلومات وتجمعها معا فى 
أمسية خاصة لذلك5 كما تعد تلك الألعاب المنزلية طرقا رائعة 
لتمضية الوقت فى سرور مع الأقارب الخجولين أو المتقدمين فى 
الشي: 

.٣‏ تجرية مستحضرات التجميل - سوف تجد أن الكشير من 
الشركات المنظمة للحفلات يسرها أن تنظم أمسية مجانية من 
أجلك للاستمتاع بتجربة مستحضرات تجميل جديدة أحدث أو 
قصات الشعر وصيحات الموضة. بكل تأكيد سوف يتمنون أن 
تشتروا من منتجاتهم ولکن هذا ليس إجبارًا واضطرارًا. 

.٣‏ يوم الرياضات - نظم بعض التحديات الرياضية التی لا تتسيبب 
فى إحراج آى شخص. واستمتعوا بأمسية رياضيةء وقدموا 
جوائز للمتفوقين فيها ولمن كان أداؤه أكثر مرحا وإضحاكا - 
احرص علی آن یفوز کل شخص بشیء ما. 
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.٤‏ اقرأوا إاحدی السرحیات - تجتب ارتداء ثياب الشخصیات 
أو الأداء الفعلى لهاء واكتف بقراءتها بصوت مسموع. ليآخذ 
الجميع أدوارًا مختلفة وسجلوا اجتهاداتكم تلك وتقاسموا 
النتیجة علی ملف صوتی (إم بی ثری) بحیث یحظی کل واحد 


- . 


يىسخەة. 


ه. استأجر قاريا - إذا كان هناك عدد كاف منكم ستجد أن 
بوسعكم تحمل تكلفة استئجار قارب كبير حقاء ووظفوا من 
بينكم قبطانا وطباخا وأفراد الطاقم. إن لم تكونوا تميلون 
للتنزه على الماءء ضجربوا التراشق بالأسلحة الهوائية التى تطلق 
كرات من الألوان أو آى شىء من هذا القبيل - وتذكر أنه كلما 
زاد عدد المشاركبن كانت التكلفة أقل للفرد الواحد. 


٦۔‏ حفل عشاء - ارتدوا ٹیابکم کما یلیق بحضور حفل عشاء رسمی؛ 
وتقاسموا الإعداد للعشاءء واطلب من كل زوج وزوجة أن يحضرا 
معهما صنفا مختلفا من الطعام من أجل الوجبة - احرصوا 
على الاتفاق على القائمة أولا! 
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سهرات الآلخاز - لم لا تشكلوا فريةا وتشاركوا فى إحدى 
مسابقات الألغاز المحلية5 اجمع أصدقاء لديهم نطاق واسع 
من الاهتمامات بحيث لا تكونوا منحصرين فى نوع واحد من 
المعلومات. 

ارقصوا - يستطيع أغلب الناس أن يرقصواء ولكن هل سبق 
لك أن فكرت بتجرية شىء جديد؟ هتاك العديد من أساليب 
الرقص التى يمكتك تملمها. من الطيب أن تصطحب صديقاء 
ولكن يظل من الأمتع والأفضل الذهاب فى مجموعة. ويعض 
الأماكن تمقد سهرات راقصة حيث يمكتك تعلم خطوات 
الرقص مجانيا. 

اقيل تحديا - لماذا لا تخوض واحدًا من التحديات الكثيرة 
المقاحة فى متاسيات جمع التبرعات والدعم المالى5 فيعض 
تلك التحديات يحتاج لوجود فريق. والأفضل على الإطلاق 
يحتاج لمجموعة من الأشخاص من ذوى المهارات والاهتمامات 
المتباينة. سوف يتمتع البعض بالتحديات البدتية. وآخرون 
سيجدون الفرصة لدعم الآخرين. 

تطوع - اعثر على مهمة تحتاج للقيام بها مع مجموعة من 
الأفراد. ثم احشد أصدقاءك إليها؛ حيث يمكتكم قضاء اليوم 
فى تنظيض الفروع والأغصان المتشابكة فى إحدى المحميات 
الطبيعية أو إعادة تزيبن وطلاء بيت من بيوت المجزة. استمتعوا 
بالعمل فى فريق واحتفلوا بإنجازكم بحفل شواء أو وجية طيبة 
من الوجيات السريعة. 


الأمر المهم فى كل تلك الأنشطة آنها جميعا يمكن تكرارهاء فلست 
مضطرا للقيام بكل شىء مرة واحدة فقط. ومع الوقت» ستجد أن كل 
ما تقوم به المجموعة يتطور. وذلك أمر طيب. لآنه يعنى أن أصدقاءك 
اتخذوا درجة من المبادرة للأمر. وصاروا يضيفون من شخصياتهم 


إيجاد المزيد من وقت الضراغ 


الى العملية؛ فهناك خط رفيع يفصل بين ان تخود الأمور وتضمها فى 
کل شیء۔ 


أيام !لاجازات 

بالنسبة للغالبية العظمى مناء تعد تلك الأسابيع القليلة لإجازتنا 
السنتوية هى ذروة العام كلهء ودذلك الوفت المتميز بعيدا عن العمل لابد 
أن يكون حاضرا بقوة وأآنت تضع خطة حياتك. ولكن ماذا لو أتنك لا 
يمكن أن تتحمل نفقة قضاء أسبوع على إحدى الجزر اليونانية5 فهل 
ستمكث بالبيت شاعرا بالكآبة5 ولعل مسألة إعادة تزيين حمامك أو 
طلائه يمكن التعامل معها على نحو أفضل خلال عطلة نهاية آسبوع 
خير من أن تكرس لها أسبوعى الإجازة الصيفية. 

ثمة طرق بديلة لتقضى وفتك الخالى من العمل بحيث تنتهى الإجازة 
وأنت شاعر بالانتعاش وتجدد الطاقة. إليك بعض الأمثلة على ذلكف: 
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الإجازة فى موطتك - فلتقم بزيارة جميع الأماكن التى لم 
تتجشم عتاء زيارتها أبدا لمجرد آنها موجودة بالمكان الذى 
تعيش فيه. تتاول طعامك بالخارج فى كل ليلة واستخدم متزلكف 
وكآنه مجرد فندق. وإياك أن تقترب من الأعمال المتزلية أو 
حتى تطلع على صندوق البريد. 


رعاية متنزل شخص آخر - اعتن بالحيواتات الأليفة والنباتات 


لشخص آخر بينما يكون مسافرا لقضاء إجازته. استمتع 
بوجودل فی مکان مختلف - ومن جديد اخرج واستکشض 
الأماكن. 

تبادل المنازل - هناك وكالات متخصصة تنظم مسألة تبادل 


المتنازلء والتى يمكنك عبرها أن تقيم فى بلد آخر مجانا 
وهكذا يفعل الشخص الذى تتيادل معه متزلك. وأنت لست 
محتاجا لمنزل رائع خلاب فى مكان رائع؛ فمن يقومون بتبادل 
المنازل غالبا ما يكونون أناسا عاديبن متلى ومثلك. 

جرب التخييم - مواقع التخييم توجد بها حمامات مياه ساختة 
و ماكينات لغسل الثياب فى آيامنا الحالية - وليس الأمر "عودة 
للطبيعة'"' كما فد تتخوف. كما اق الخيام أسعارها رخيصة 
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وتبقی کما هی لستوات. 

كن راعيا - ستجد أن كثيرا من نزل الرعاية (للمسنين أو ذوى 
الاحتياجات الخاصة) تنظم رحلات سفر للأشخاص المقيمين 
بها فلم لا تتضم إليهم بصفتك مساعدا وترى العالم بنظرة 
جديدة من خلال أعبن أشخاص مختلفبن عنك ۱5 

احصل على وظيفة - إذا كنت قد قضيت حياتك بداخل 
الجدران» فقد ترحب بقضاء أسبوعين بالخارج فى الهواء 
الطلق. جرب قطف الضاكهة أو العمل كحارس آمن فى واحد من 
المهرجانات الشعبية؛ ففى بعض الأحيان يكون التفيير أفضل 
من الراحة. 

انضم لأحد الفصول التعليمية - يمكن لفرصة تعلم مهارة 
جديدة أن تكون رخيصة إلى حد يدهشك - مهارة من قبيل 
السباحة والتصوير الفوتوغرافى أو شىء أكثر غرابة. وقد تجد 
دورة تدريبية لمدة أسيوع تستطيع القيام بها دون السفر إلى 
مدينة أخرىء كما أنك سوف تلتقی بأشخاص جدد» وقد تکسب 
أصدقاءٌ آخرين.۔ 

اقض الوقت مع والديك - أمامك فرصة لأن تعود للنوم فى 
غرفتك القديمة مرة آخرى» مما يتيح لك تأمل ما حققته منذ 
أن ابتعدت عن منزل والديك. ويحتوى هذا الكتاب على فصل 
حول الوالدين والطرق التى يمكنك الاستمتاع بأوقاتك معهما 
من خلالها. لم لا تستكشفه؟ 

غير من مظهرك - تمتحك الإجازات فرصة لأن تجرب كل 
جانب من جواتب مظهرك: على سبيل المثال يمكنك أن تربى 
لحيتك» فى حالة الرجال» بل إن بعض الأشخاص يسافرون 
للخارج لإجراء الجراحات التجميلية - ولو أن تلك الفكرة قد 


کے 


\Er بدائل معقَولة التكلفة لقضاء أسبوع فى الهواء الطلق‎ ٠١ 


لا تتاسب كل الأشخاص نظرا للثقافات المختلفة للشعوب. 

.٠‏ أفرغ خزائن الثياب - الجو بارد وممطر ولا ترغب فى الخروج 
من المنزل. لذاء قم بإفراغ خزائن الثياب وأعد اكتشاف الأشياء 
التى قد نسيتها. وغيّر بعض الأشياءء وزر بمض المتا جر لتلهمك 
بأفکار جديدة - لست ما لشراء ی شیء 


الذهاب لقضاء إجازة 
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لقد حدث هذا أخيرا: يمكتنك أخيرا أن تتحمل تكلفة قضاء إجازة 
فى مكان طالما رغبت فى السفر إليهء لكن كيف تتأآكد من أن الواقع 
سيرقى إلى مستوى توقماتك؟ كيف يمكنك أن تحد - بأقصى درجة 
ممكنة - من خطر الإحياط وخيبة الأمل؟ وبعيدا عن بعض الأمور 
الواضحة - من قبيل تأكدك من حصولك على التأمين اللازم» وتلقيك 
للتطعيمات وحقةن الوقاية المتملقة بالمكان الذى تقصده - هناك بعض 
الأمور المملية والبسيطة التى يمكنك حقًا القيام بها لتتأكد من آن 
رحلتك ستكون أكثر متعة ومرحا. 
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٠٠١‏ طرق للاستمتاع بإجازتك بأقصى 
فدر ممکن 


.١‏ خطط مسبقَا - إياك أن تمنعك مشاغلك من التخطيط 
لإجازتك. ابحث عن طريق محرك البحث جوجل عن مقصدك 
لتری ما الذى يجرى من أمور. احجز تذاكر لما سوف تستمتع 
به. احذر أن تفوته |إذا وصلت إلى هناك متأخرًا. ) 

.٣‏ خذ قسطا من الراحة أخناء الرحلة - مغادرة البيت فى الثانية 
صباحا وفيادة سيارتك حتى المطار قد توفر لك بعض المال. 
ولكتك ستكون متعبا وسريع الغضب خلال الأيام القليلة الأولى 
من رحلتك. لذاء احجز فى فندق بالمطار. واشرب مشروبات 
تساعدك على الاسترخاء والنوم العميق. 

.٣‏ أشرك أطةالك - حتى أصفغر الأطفال يروق لهم أن يشاركوا 
فى رسم الخطط. اقصر خياراتهم على ما يتناسب معك» ولكن 
فلتدعهم يختاروا فى نهاية الأمر؛ فمن شأن هذا أن يجنيك 
نويات غضبهم وسوء مزاجهم. 

.٤‏ كن واحدا من أهل البلد - كن مستعدا لتجربة أشياء جديدة. 
ولا تنقق كل الوقت فى حمام السباحة أو على الشاطئ؛ لأن 
تعرفك عن كشب على ثقاهة البلد الذى تزوره سيعمق من فهمك 
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اضبط إيقاعك - إذا حاولت زيارة كل الأماكن أو جميع المطاعم 
الموجودة فى مكان ماء فسيجمل هذا رحلتك تبدو أقرب إلى 
معسكرات تدريب المجندين الجددا لذا. اضبط إيقاع رحلتك 
وسلم بحقيقة أنه لن يتاح لك الوقت لرؤية كل شىء والقيام بكل 
شیء - رکز علی ما ترغب فی القیام به آکثر مما سواه. 

ابحث عن أفكار - للبلاد المختلفة طرق مختلفة فى القيام 
بالأمور: راقب تلك الاختلافات وتيبن إن كانت هناك أمور تقوم 
بها فى موطنك آم لاء ويمكنك أن تجرى عليها تفييرا مستلهمًا 
من رحلتك . 

اطرح الأسئلة - إذا كان هناك آمر ما يحيرك فلتسأآل شخصا 
ما بشأنه؛ فمن الطيب أحياتًا أن تكون صاحب فضول» وسوف 
يروق ذلك للجميع عندما تيدى اهتماما بما يفعلون. 

تجتب المخاطرات - إتك بالطبع تريد أن تستمتع. ولكن قضاء 
الشهور الستة التالية بالمستشفى سوف يعطل حياتك ويزعجك 
أكثر مما قد يروق لك. لذاء كن متعقلاء دون أن يمتعك هذا من 
فضاء وفت ممتع كذلك. 

اقل الاخخنذف - تخظف عض ناطق العائم اختلذطا قاف 
كبيرا عن المكان الذى تعيش فيهء لذا تقبل ذلك الاختلاف ولا 
تقض إجازتك فى محاولة تغيير الأمور إلى الأفضل من وجهة 
ترك 

تمرن على السفر - كلما سافرت لقضاء عدد أكبر من الإجازات 
صرت رحالة أكثر تجربة وحنكة؛ فالتمرن هو ما يؤدى للإتقان 
التام. 
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التملم 

إن وقتك الخاص ملك لكف وحدك. ولست مضطرا لأن تقضيه فى 
القيام بآمور سينتقع بها ريسك فى العمل - إنه الوقت الذى يمكتكف 
أن تملاه بأی شىء ترغب فيه. 

إذا كنت تنوى أن تجعل حياتك أفضل فلا مناص من أن توجه بعضا 
SS ER GS‏ - أما نوعية أنشطة التنمية 
الذاتية التى ستتبعها فسوف تمتمد اعتمادا تاما على الآهداف التى 
حددتها لتقسك . وقد يبدو الأمر للوهلة الأولى مزعجا ا للهمة. 


فلنواجه الأمر: ليس هناك إلا قلة قليلة منا يريدون العودة إلى 
الييئة القضشبطة الضارية فصول الدرستة: فتن دردد يد أن نتملم 
على طريقتنا الخاصة. وبإيقاعنا الخاص» ويما يتناسب مع قدراتنا 
واهتماماتنا. وتتمثل المشكلة فى أننا بمجرد أن نغادر النظام التعليمى. 
يختفى هدف التعلم من جدول أعمالنا تماما؛ فتصير غرباء عن فكرة 
التعلم - وحتى مجرد قراءة كتاب قد تبدو لنا تحديا حقيقيا. 

توجد الكثير من النظريات حول أساليب وطرق التعلم. وهذا يمكن 
له أن يكون محيرا ومربكاء ولكن الشىء الأساسى أن تحظى بطريقة 
محببة للتعلم: فقد تميل للتعلم عن طريق النظر؛ > أو عن طريق السمع 
أو عن طريق التجربة. وبطبيعة الحال» لا يحسن بك أن تتبع الأساليب 
التى تروق لك وحسب» لكن تخيل للحظات أنك قد ابتعت جهازا أو آداة 
صفيرة جذيدة - فهل تفتح الصندوق وتقراً إرشادات الاستخدام» 
أم تخرجه ببساطة وتوصله ‏ بالكهرباء؟ أى منهماستكون طريقتكى؟ 
كما آن هناك مشكلة أخرى أمام التعليم بآنواعه: وهى أنه مكلف؛ 
فبجانب العثور على الوقت اللازم. معظم أشكال التعليم الرسمى 
تكلف مالا. ويما أن واحدًا من الموضوعات المهمة لهذا الكتاب هو 
تعريفك بفرص وإمكانيات جديدة لا تكلفك الكثير من المال فإليك 
عشر طرق يمكنك آن تتملم من خلالها دون آن تدفع مولا كذ كر. 
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شبكة المعلومات - إن لم تدهشك شبكة المملومات كل يوم جديد 
فذلك يعتى أنك لا تستخدمها بما فيه الكفاية. لذاء قم بزيارة 
مواقع بعض المكتبات الجامعية. وحمل منها أدلتها المجانية 
لاستخدام محركات اليحث - علم نفسك كيف تجذ ما تبحث 
عنه بالضبط. 


فى الحافلة - قبل أن يتم ابتكار نظام التعليم. كان الناس 
بيساطة يكتفون بالاستماع إلى هؤلاء الذين ينعمون بالمعرفةء 
كذلك يمكتلى أن تتعلم شيئا ما من الشخص الجالس بجواركف 
فى الحافلة - كل ما عليك هو أن تجرى ممه محادثة. 

فى المدرسة - ولكن دون أن تذهب إليها وتتخذ مجلسا فى 
الفصل: اشترك بطريةة ما فى مساعدة الأطقال بالمدرسة؛ 
فالعمل مع الأطفال يمكنه أن يعلمك أكثر مما يتعلمونه منك. 
مع صديق - فلتفترض أن أقرب أصدقائك انضم إلى دورة 
تدريبية تابعة لعمله. وليس هناك فى الدورة إلا ستة أشخاص 
رغم وجود ثمانية أماكن. لذاء حاول أن تدعو نفسك للحضور 
معهم» وسوف تتدهش من ترحیب الأخرين بالفكرة. 
کمتطوع س تعلم اللإإدارة الإإستراتيجية من خلال القيام بمهام 


إيجاد المزيد من وقت الضراغ 


والحزم من خلال تطوير مهاراتك فى جمع التبرعات والأموال 
- ويعد التطوع طريقة رائعة لأن تتعلم من خلال مساعدة 

٦‏ للأن رئيسك فى العمل معجب بنشاطك - كثيرون من أصحاب 
الأعمال بستثمرون أموالهم فى تدريب فريق العمل الخاص 
المستتيرة تدرك أن كل تملم وكل خبرة تجعل صاحبها أكثر 

ت و‌ 
تحفيزا وحماسا. لم لا تطلع مديرك على هذا؟ 
۷. عن طريق سؤالك عن السیب - لا تتعامل مع آی شیء باعتباره 
گا 
بديهيا ومفروغا مته بل اطرح ا ستلتك حول کل شیء. 

۸. الدحم المالى الحكومى - أغلب الحكومات تريد أن يكون لدى 
كل شخص سبيل ميسر نحو التعلم والمعرفة. لذا. تببن ما هو 

۹ احصل على مرشد - سوف يساعدك مرشدك علی أن ترکز 
تعلمك . 

.٠‏ استعر كتابا - أنشىٌ حلقة لقراءة الكتب؛ حيث يقرأ كل منكم 
كتابا ثم يمرره للتالى - يمكنك القيام بذلك فى العمل أو بين 
مجموعة من الأصدقاء والجيران. 

عبر هذا الفصل قمنا بتشجي بتشجيعك على أن تعيد الد لتفكير فى الطرق التى 

تقضى بها وقت فراغك. ولأن التعليم عنصر حيوى لأى رحلة تنمية 

ذاتية. فقد ذكرنا الكثير من الأمور لتدرك أن التعلم يمكنه أن يكون 
مسعی فى حد ذاته خلال أوقات فراغك. والأمر کله یتعلق بالعثور على 
الوقت من أجل تجربة أشياء جديدة. وزيارة أماكن جديدة. ومقابلة 

أشخاص جدد - وقبل كل شىء أن تكون مَّحبًا للاستطلاع. 
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العلاقات 


ان الاصدقاء وشركاع الحياة - وسواهم ممن تختارهه لقضاء وفتا 
بصحبتهم - من شآنهم أن يثروا حياتنا ويشعرونا بأآننا جزء من شىء 
أكبر من أنفسنا. من السهل للغاية أن تشعر بآنك مهمل خارج الحلية 
یکاد یکون کل جانب من جوانب خطة حاتف مرتبطا باشحاض 
آخرين. وتعد مسألة ارتباطك بهم - والأهم شعورك حيال نقسك - 


مقابلة أشخاص جدد 
تیدا جریم اوقا ر Ee a E‏ 
التواصل بب بيتنكماء وكلما ا ا الزيد عن الآخر هقد تلور 
العلاقة إلى صداقة آو حتی إلى ارتباط عاطفی وزواج. | 
أغلب الظن أن لديك بالفعل حلقة من الأصدقاء: ولك لاتاف تشخ : 
أكثر وقتك معهم فمن الصعب عليك أن توسع من حلقة أصدقائك 
وأن تلتقى بأشخاص جدد: وعلی الرغم من ذلك» فمن شأن توسيخ,: ۰ 
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حلقة أصدقائك أن يوسع من نطاق فهمك للعالم من حولك. إنتا 
نتعلم الكثير والكثير من الآخرين بحيث لا يمكنك أن تعرف عددا 
كافيا من الناس بطريقةة أو بأخرى. المقبة الوحيدة أمام توسيع شبكة 
علاقاتك الشخصية وأصدقائك هى الوقت اللازم لتبقى متواصلا 
معهم جميعاا 

إليك بعض النصاتح لمث تلك الأوقات عندما لا تكون متضما إلى 
جماعة أصدقاء وترغب فى لقاء بمض الأشخاص الجدد. تذكر 
أنف عندئذ يكون لديك الخيار لأن تقدمهم لأصدقائك الموجودين 
بالفعل» أو أن تكتفى بكسب عدد من الصداقات المنفصلة عن بمضها 
اليعض. 


٠٠‏ طرق لتوسيع حلقة أصدقائك 


أذب الجليد - هل تتذكر كيف يحدث أن تلتقى بالشخص نقسه 
فى المحطة كل صباح؛ وتبتسمان لبعضكما اليعض» ولكن دون 
أن تتحادةا أوجد طريقة لأن تذيب الجليد بينكماء واكتشف 
المزيد عنه - اجلسا مع بعضكما فى القطار وناقشا الاهتمامات 
العامة. 

خصصا ناديا لوقت الخداء فى العمل - هل يتناول الجميع 
شطائرهم على المکاتب فى العمل؟ لم لا تخصص ناديا ما لوقت 
الغداء فى العمل ضع دعوات على لوحة الإعلانات وانتظر من 
سيحضر وقت الفداء. اجمل الفكرة مشوقة حقًاء سواء لك أو 
اعثر على مستجدّين آخرين - لعلك جديد فى مدينة ما 
ولا تمرف الكشيرين - فلتجد آخرين ممن انتقلوا لتوهم إلى 


المدينة. واستكشفوا المكان مما؛ فاما آن تصيروا أصدقاء أو أن 


تجدوا أصدقاء جد دا مها . 
على شيكة المعلومات - هتاك عدد متزايد من الشبكات 
الاجتماعية المتاحة على شبكة العلومات. وهى تتيح لك أن 


کے 


\or طرق لتوسيع حلقة أصدقائكف‎ ٠١ 


مع آخرين ممن يقاسمونك اهتماماتك؛ فالشبكات الاجتماعية 

٤ 0‏ 
على الإنترنت رائعة حقاء عندما ترغب فى العثور على أشخاص 
يقاسمونك اهتماما خاصًا بك لا ترغب فى إطلاع الآخرين 
عليه. 


أصد قاء اللأصدقاء - الأشخاص الذين تعرفهم لا يحتاجون إلا 
إلى أقل التشجيع حتى يقدموك إلى معارفهم؛ فلابد أن تنمو 
دائرتك الاجتماعية باستمرارء بل ويتولد عنها دوائر جديدة. 
عند ماكينة إعداد القهوة - تبدأً الكثير من علاقات الصداخة 
فى أماكن العملء ويرجع هذا غاليا لأن الوقت يكون متاخا 
لتتعارفوا على بفضكم البعض مع الوقت. ومن المفيد أن تكون 
هناك آمور مشتركة فى العمل؛ مما يفتح أبوابًا للحديث+ 

اببحث عن الأصدقاء القدامى - هل سبق لك أن تساءلت عما 
حدث لأعز أصدقائك أيام الدراسة5 يمكن لشبكة المعلومات 
أن تساعدك فى العثور عليهم من جديد» ولكن لا تفترض أنك 
ستنجح فى ذلك - ومع ذلك فإنك تنجح فى أغلب الأحوال. 
المناسيات الا جتماعية والرسمية - سواء كانت تلك المناسبات 
تتسم بطابع اجتماعى» متل الأعراس. أو بطابع عملى» مثل 
الإضطار الجماعى لموظفى مؤسسة واحدة. فهناك الكثير من 
المتناسيات المنظمة التى يمكنكف حضورها. قد تذهب للحضور 
بسبب عملك» ولكنك قد تلتقى هناك بشخص تروق لك رفقته 
وتود أن تتفاعل معه اجتماعيا بمعزل عن العمل. 

التحق بيحعض النوادى - صالات الألعاب والتوادى تعد من 
الأماكن التى يمكنك فيها أن تلتقى بأشخاص جدد؛ فلايد أن 
لديكم اهتمامات مشتركة؛ وإلا لما كنتم موجودين هناك. 


.٠٠‏ كن متفتحا ومتقيلدا للاآّخرين - سوف يرى فيك الناس أيضا 


شخصا يروق لهم معرفته بشكل أفضل. لذا. خصص لهم وقتا. 
وتبين إن كانت هناك اهتمامات مشتركة بيتكماء أم لا. 


أن تکون صديقةا صا لحا 
يصعب العثور على الأصدةاء الصالحين.ء وعتدما اسي بصدیق 
حقيقى فإنك تعلم أنك لن تكون بمفردك بعد ذلك أبدا؛ ققد صار 
لديك من تاسمه آخبارك - سواء كانت آخيارا سارة أو سيكة - 
وصار لديك من سيدعمك خلال الشدائد وسيمينك على الاحتفال 
يمنجزاتك. ومثتل هؤلاء الأشخاص - ممن يمنحونك الإحساس 
بقيمتك وبآنك جزء من شىء متميز وخاص لا يطيب العيش بدونهم. 
قد يكون هذا الشخص هو تفسه شريك الحياة أو لا يكون. لكن من 
المؤكد أنهم يعرفونك ممرفة خاصة. أفضل مما تعرفك والدتك. ولعل 
هذا هو الاختبار الحاسم 
إن كنت تحظى بأصدقاء صالحين فسوف تعرف بالفعل مقدار 
آهمیتهم - ولکن فلتسآل نفسك السؤال التالی: إلی آی مدی کنت آنا 
صديقا صالحا بالنسبة لهم من السهل الاستمتاع بالمنافع» ولكن 
الصداقة الجيدة تمنى تبادل المنفعة بين الطرفين معا. ويتوجب 
عليك أحيانا أن تضع احتياجاتك جانبا وتصر على لعب دور الصديق 
الصالح بالمقابل. 
عندما تكون بين أصدقاء صالحين» فإنك بحاجة للقيام بأمور خاصةء 
آمور لا تتسى. أمور لها معان أكبر من مجرد الجلوس على المقهى معاء 
وإليك بعض الأفكار لتلهمك ذلك: 


\oo طرق لتوسيع حلمَة أصدقائلى‎ ٠١ 


ما 
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٧۰°‏ أمور مسلية يمكتك القياح 


.١‏ تسلقوا جبلا - لا يجب أن يكون جبلا عالياء ولكن لأنك تثق 
بأصدقائك فلن تتردد فى اتخاذ المزيد من المجازفات عندما 
تعرف أنهم موجودون لدعمك. جرب أمورا جديدة مع هؤلاء 
الأصدةاء وسوف تصيرون أكثر صلة وقرها. 

.٣‏ استأجروا قلعة - فلتجدوا قلمة بها عشرون غرفة نوم ونظموا 
رحلة إليها تمتد لأسبوع مع مجموعة كبيرة من الأصدقاء. 
ولتختاروا مكانا به موظفون بحيث لا تكونون مضبطرين لأداء 
المهام المنزلية. 

.٣‏ نظموا حفلا تنكريًا بأزياء مضحكة وخيالية - نظموا حفلا 
والمبوا ألعابا سخيفة ومضحكة؛ فمادام لا يوجد بينكم غير 
الأصدقاء فلن يشعر أحد بالحرج. 

.٤‏ اشتروا کاریوکی - اشترکوا معا واشتروا ماكينة کاریوکی (من 
تلك التى تطلق موسيقى أغنيات بعينها لتدمج فيها صوت من 
يريد الغتاء عليها) وتتاوبوا الأدوار لغناء أغتياتكم المفضلةء 
ولكن لابد أن يشارك الجميع» بحيث لا يستثقى أحد من المرح. 


0. الدخول فى سباقات - اذهب مع صديق - أو ريبما مع مجموعة 


۹ * کے 
٠١‏ امور مسلية يمكنك القيام بها مع اصدقائف \o¥‏ 


۹4 


واستمتعوا باليوح. 

الجلوس فى مقهى أو مطعم صخير - اذا كان هتاك عدد كاف 
متكم بحيث يملا قاعة كبيرة.» فسوف تملاأون مقهى صغيرا 
أو مطممًا صغيرا. فلتلتموا کل يوم اثتبن» بعید! عن اجازات 
نهاية الأسبوع تجنبا للزحام» وربما تحجزون مكانا ثايتا لكم 
أسبوعيا. 

شاهدوا العالم - السفر وحيدا أقل متعة بكثير من السفر مع 
صدیق. لذاء اذهب مع أحد المقريين متك أو اصطحب مجموعة 
واستأجروا منزلا ريفيا. هناك فرص لا تنتهى من هذا النوعء 
أفضل كثيرا من قضاء إجازة طويلة بمفردك. 

آلعاب اللأطفال - وهى طريةة رائعة لأمسيات الصيف الد اضئة. 
العبوا ألماب الصغار. وإذا كان بعضكم لديه أطفال فلشتركوهم 
معکم. 

تعلموا لغة جديدة - إن القيام بهذا مع صديق أو اثتين من 
أصدقائكف يتيح لك أشخاصا تتدرب معهم عليهاء كما أنه 
يساعدك على المواصلة دون تقاعس. 

تقاسموا السيارات الرياضية القديمة - اشتركوا معا واشتروا 
السيارة التى تحلمون بها - ضعوا تظاما للتتاوب بحيث يتاح لكل 
متكم الفرصة لقيادتها. 


توخيق الصداهات 
من المحبط للغاية أن تضعف علاقات الصداقة حبن تتباعد وتتشعب 
الاهتمامات. وهذا أمر لا متناص منه بطرق عديدةء على المدى الطويل 
للملاقات. أحيانا يكون من الخير لكما الاعتراف بأن كلا متكما قد 
تفیر» وأن يتابع کل منکما حیاته» وفی آحیان أخریى» قد ترغب فى 
تقوية العلاقة. 


Tr أمور مسلية يمكنك القيام بها مع أصدقائكف‎ ٠ 


۱۰ نصائح ٤‏ لتحسىن العلاقة مح 
شريك الحياة 


قدم الطرف الآّخر على كل ما سواه - تعد العلاقة مع شريك 
الحياة من أهم الملاقات بالنسبة لك لذاء فلابد أن يأتى كل 
من العمل والمعارف والمساعى المنفردة الخاصة بك فى المقام 
التانى بعد إشياع العلاقة مع شريك حياتك. 

اجعل له مساحته الخاصة - من المهم أن تتيح لشريك حياتك 
شيا من الحرية؛ فمن الصحى أن يحظى كل منكما باهتمامات 
وصداقات ينفرد بها كل منكما عن الآخر. وتذكر أن التجارب 
الفريدة لدى كل منكما سوف تثرى الرابطة بينكما. 

ليثق كل منكما بالآّخر - يمكن للشك أن يفسد أى علاقة. 
لذلكف احرصا على الصراحة والثقة والتزاهة مع أحدكما 
الأخرء وناقشا مواطن القلق واختلاضات الآراء بيتكما. 

فليقدر كل منكما عمل اللآخر - إذا كان عملك يدر ضعف ما 
يدره عمل شريك حياتك فهذا لا يعنى أنكک أهم منه بمقدار 
الضعضف؛ فجميعنا لديه قدرات مختلفة وأهداف مختلافة - 
فلتحترم هذا التفرد والاختلاف. 


تسامح وامضص قدما - لا يوجد إنسان معصوم من الخطأ؛ فلا 
تدع تلك الأخطاء تفسد علاقة رائعه. 


تكيف بمرور الوقت - إننا جميعا نتغير بمرور الستوات. لذاء 
فلتقر بأنك قد تحتاج إلى التعرف على الجديد من الأفكار 
والأنشطة وتتخلص من الأمور القديمة التى اعتدت عليها. لا 
تحاول التشيث بالأشياء التى اعتاد كلاكما القيام بها إذا كان 
كل ما تتشده من ذلك هو استمرار العلاقة. 

قم بمهامك النزلية - احرص دائما على القياح بنصيبك من 
تلك المهام المملة. ولا تدع الطرف الآخر يقوم وحده دائما وأبدا 
بتلك الأعمال. 

اعترف بأخطائك - إن مشاعر الذنب التاجمة عن "نزوة 
جتون" أتت تم مضت.» يمكنها أن تلتهم العلافة وکآنها مادة 
حمضية. لذلك ء لتعترف بأخطائك . ولتَسَحَ للحصول على العفو 
والسماح من الطرف الآخر. وتعلم من أخطائك كذلك. 

تذكر التواريخ المهمة - إذا كان من عاداتك أن تنسى تلك 
التواريخ المهمة. فلتسجلها كتابة فى موضع يسمح لك بتذكرها 
على الدوام. 

قل إتك تهتم - من السهل للغاية أن نعتاد مميشتنا مع شريك 
حياتنا ونتعامل مع وجوده كأمر مسلم ية ويضورة روتاة مله 
وتننسى فى غمار ذلك إبداء الاهتمام بأحدنا الآخر قولا وعملا. 
لذلك» احرص على أن تخبر شريك حياتك بأنك تهتم به. 


۱1 تصائح لتحسين العلاقةه مع شربيك الحياة‎ ٠ 


إن لجميع العلاقات أوقاتها السميدة وأوقاتها الحرجةء وأهم شىء 
يجب عليك أن تتذكره هو أنه عندما تسوء الحال فإن الأمر يقتضى 
دخول شخصين فى جدال»ء كما يقتضى وجود ‏ شخصين لإصلاح 
الأمور. وبتمبير آخر: إن هم جانب فى العلاقات هو التواصل. 

إذا بدأت إحدى العلاقات فى المعاناة. فإن التحدث بشأن هذا هو 
أفضل السبل لحل الميشكلة. وقد يمثل هذا صعوية لأن الخوف من 
الانفصال قد يمتع أحد الطرفين. أو كليهماء من الخوض بصراحة 
فى غمار المشكلة. إن المحادثة الصريحة وغير الميالة للإظلاق الأحكام 
على الطرف الآخر يمكتها أن تمضى على طول الظريق نحو حل 
المشكلات التى قد تسيب الاتفصال» وفى بعض الأحيان يكون من 
الأسهل كتابة الأشياء. أو حتى تبادل الرسائل الإلكترونية بينكما. 
آكثر من حل اختلافكما فى الرآى وجها لوجه. 

أحيانا يكون العطب الذى نال العلاقة أعمق من أن يتم إصلاحه - 
وعلى وجه الخصوص مع علافات الصداقةء حبن تخرج عن اإطارها 
الطبيمى. إن لم تكن أنت الطرف الذى سعى لإنهاء علاقة ماء فمن 
الطبيعى أن تشعر بالجرح. وآنك مهجور. لذاء إليك بعض النصائح 
التى قد تساعدك عندما يحدث هذا لك. 


٠‏ طرق للتغلب على انتهاء ى علاقة 


.١‏ جرب مواصلة الحديث - إذا كاتنت هناك مشكلة يجب حلها 
فمن الأسهل مواصلة الحديث بشأنها. ومع ذلك» فيبمجرد أن 
تتم تسوية أية آمور دات هان: دع الطرف الآخر یمض فی 

۲. افهم السبب - إن كنت تعلم الأسباب الحقيقية وراء الانفصال؛ 
فسيمكتك أن تتعامل مع ذلك على تحو أفضل.» حتى عندما يقوم 
بعض المعارف بالتجهم فى وجهك » فسوف يكون هذا مؤلاء فقط 
إن لم تكن أنت السبب. 

.٣‏ ل تلق باللوم على نفسك - ما حدث قد حدث ولا يمكتك أن 
تعيد عقارب الساعة للوراء. لذلك. ركز على مستقيلك ولیس 
علی ما مضی وانقضی.۔ 

٤‏ اخرج وتجول - لا تمكث مكتثبًا بالبيت. فلد يكف أصدقاء آخرون. 
أليس كذلك؟ اقض معهم بعض الوقت» ولكن لا تثقل كواهلهم 
بالحديث عن أزماتكف. 

ه. كن عمليًا - إذا كانت العلاقة التى انتهت هى علاقة زواج. 
فحاول آن تقصل بين أزمتك الماطفية والجوانب العمليةء ولا 
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الجيران 


تجعل من تقسيم الممتلكات المشتركة والنفقات آشبه بالانتقام. 
لا تخير أشياء أخرى أكثر من اللازم - إذا خسرت صداقة من 
تلعب معه الإسكواش كل أربعاءء فقد صارت أمسيات الأريماء 
لديك فارغةء لكن لا تتزعج وتفكر بالتوقف عن الخروج 
فى المساءات الأخرى كذلك. بل ضع الأمور فى منظورها 
الصحيح. 

اتس الأمر واطمئن وامض قدما - سيكون عليك أحيانا أن 
تتقبل ما لا مناص منه. وكلما أسرعت بالإقرار بأن الأمر قد 
انتهى استطعت أن ترأب هذه الفجوة فى وقت آسرع. 

خف راحة - أحيانا يكون من المفيد أن تسافر ليوم أو اثتين من 
أجل أن تتآمل فى أمر هذه الملاقة. وما إذا كانت هتاك دروس 
يتوجب عليك تعلمها من أجل المستقبل. 

أعد قائمة - أعد قائمة بجميع الأمور الطيبة والجميلة التى 
قمتما بها معاء والتى لم تكن لتحدث لولا وجودكما معا - احتف 
بما كان طيبا فى هذه الملاقة. 

لست وحدك - ليس هناك إلا قلة قليلة من الأشخاص الذين 
لع يمروا بتجربة إنهاء علاقة أو صداقة؛ مما يعنى أن الآخرين 
سيعرفون ما يعنيه هذاء وهكذا تعرف أنت أنك لست وحدك. 
ولا بد من أن تنشد بعض العزاء والسلوان من أشخاص تثق بهم 
ويكونون قد مروا بالتجربة نقفسها. 


لأن الجيران يعيشون بالقرب منك» فقد يكونون فى أهمية الأصدقاءء 
حتی وان لم تکوتوا متوافقبن معا. قد يمكن للمرء أن يتخير أصدقاءه. 


أما الجيران فهم إما أن يكونوا موجودين بالقعل عند وصولك. أو أن 
يصلوا فجاة دون أن يكون بيدك ای شىء تقوم به حيال ذلك. 

يمكن للجيران أن يفعلوا الكثير بحيث يجعلوا الحياة أكثر سهولة أو آكثر 
متعة. وعلى العكس. فان علاقتك السيئة بجيرانك يمكنها أن تجعل 
الحياة مؤسفة ومزعجة للغاية. ولعلك تومي برأسك وتلقى التحية 
على أشخاص قليلين للغاية يعيشون بالقرب منك» ولكن التحدى هو 
أن تجد سبيلا لتعمرفهم بصورة أفضل. الحقيقة أن الجيران الطيبين 
يمكنهم أن يكونوا أصدقاء صالحين كذلك» على الرغم من أن ذلك له 
مخاطره آيضا. وما لم تكن تعيش فى ريف معزول» بحيث تحيط بيتك 
الحقول والمزارع؛ فسوف يلعب الجيران دورا أساسيا فى سعادتك - 
وبالتالى فى قدرتك على تحقيق طموحاتك. 


1o طرق للتفلب على انتهاء أآى علاقة‎ ٠١ 


أقم حفلا - اتخذ زمام الميادرة وادع جميع من يعيشون بالقرب 
منك إلى حفل» وليكن حفلك معتدلا وغیر رسمی؛ فکل ما تریدہ 
هو أن يلتقى الأشخاص بيمعضهم البعض ويتبادلان الأحاديث. 
لابد أن تبزغ فى الأفق أفكار نيرة. 

هذب حديقتهم - إذا غاب جيرانكف عن البيت لمدة أسبوع. 
فاعرض عليهم آن تهذب حديقتهم وأن تراقب منزلهم بيقظة. 
وعلى الأرجح سيدعونك لديهم لكى يشكروك. 

تقاسموا الأشياء معا - إذا كنت تستأجر منظف سجاجيد» 
فاسأل إن كان هناك من بين جيرانك من يود الاستعانة به 
خلال الفترة نفسها؛ فهناك العديد من الأشياء التى يمكن 
للجيران أن يتقاسموها. 

العتاية بالصخار - تعرّف على من لديهم أطفال من جيرانك» 
وكونوا معا حلقة للعناية بالصغار. أثناء غياب الوالدين عن 
المنزل؛ ففى هذا منفعة للجميع؛ وكذلك يتمكن الجميع من 
الخروج عددا أكبر من المرات معّا. 

أطعم الحيواتات الأليفة - اعرض أن تطعم قط جيرانك 
عندما يتفيبون عن منزلهم فى المساء. وتذكر أن عليك القيام 


بالخطوة الأولى. وألا تتتظر حتى يطلبوا منك ذلك. فإن دمت 
لهم هذه الخدمة فلن تشعر بالحرج حين تطلب متهم الاهتمام 
بحيوانك الأليف أثاء تفييك عن المنزل. 

تقبل أن تتسلم أشياءهم - إن اليقاء بالبيت بانتظار أشياء 
سيتم تسلمها يعد عذاباء وكذلك الجلوس بانتظار وصول حمال 
السباكة أو الصيانة؛ فهم غالبا ما يتآخرون. إذا كنت بمتزلك 
طوال الوم فلتعرض أن توقع بدلا منهم على استلام أیى شىء. 
ابدأوا حملة - إن كنت من المهتمين بتحسينات التخطيط أو 
أية تغييرات أخرى فى الحى الذى تقطن بهء فقد يكون هناك 
آخرون يهتمون بذلك. لذلك. اطرق أبواب الجميع لاستطلاع 
الآراءء ويشجع الناس على إعلان مشاعرهم ورؤاهم على صناع 
القرارات التى تؤثر عليكم جميعا. 

حراسة الحى السكنى - يمكن أن يساعدكم فى هذا مجلس 
الحى أو قسم الشرطةء ويمكن للجميع إبلاغ السلطات عن آى 
نشاط يثير الريية. إن خطط وجداول حراسة الأحياء السكنية 
تقلل معدلات الجريمة. فلتيد أوا مخططكم. 

قم بالتسوق من أجلهم - إذا لاحظت أن أحدهم مريض 
وملازم للبيت فاعرض عليه أن تشترى له ما يحتاج إليهء وادع 
الآخرين من الجيران للمشاركة فى مساعدته. 

ألق التحية - إن لم يكن آى من تلك الأفذكار جذابا بالنسبة لكء 
فما عليك إلا أن تصعد إلى بيت جارك وتقول: "مرحباء لقد 


كنت أنوى تقديم نفسى لك منذ فترة... . 


کے 
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التعامل مح المشكلات 


إنك لا تختار من تجالسهم فى أماكن العمل» وكذلك الأمر فى حيك 
السكنى - لا تختار من تجاورهم. وبتعبير آخر: لن تتوافق وتتنسجم مع 
حياتك. على الأرجح. سوف تركز على تكوين الصداقات. ولكنها 
بحاجة لأن تتضمن نصائح محددة لاتباعها عندما ينقطع التواصل 
والتفاهم بيتك وبين جيراتكک. 


٠‏ مشكلات بين الجيران وكيفية 


.١‏ الحفلات الصاحخبة - إن كان حفلك سوف يزعج الجيران 
فادعهم للانضمام إليه. أما لو كان الحفل حفلهم فلتفكر فى 
الذهاب اليهم دون دعوة. 

۲. سياج النباتات المرتفع - احرص دائما على أن تذكر ذلك بشكل 
عادی قبل أن تتتقل للشکوی. إن سياج النياتات ينمو ببطء؛ 
لذلك فتادرا ما یؤدی إلى آى مشكلات. 

.٣‏ صفق الأبواب بشدة - إذا كان جيرانك لا ييتعدون عتك إلا 
بمقدار جدار واحد. فقد تسمع أصوات صفق الأبواب أو ما 
هو أسوآً من ذلك. لذلك. اسألهم إن كانوا هم أيضا قادرين 
على سماعك واتفقوا على يعض الأساليب لتقليل الإزعاج بقدر 
المستطاع. 

.٤‏ مخلفات الحيوانات - إذا بدا كأن جيراتك يتركون حيواناتهم 
الأليفة تستخدم باحتك الأمامية وكأنها مرحاض للحيوانات» 
ففكر فى زرع نباتات ذات أشواك عند السياج» كذئك يمكنك 
وضع علامة ووضع الأكياس بلاستيكية لتنعهم من القيام 
بذلك. 


ه. الأطفضال المشاكسون - عليك أن تتقبل أن الأطفال يسبيون 
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ضجيجا» وخصوصا إذا كانوا يلعبون بالخارج فى الحديقة. 
ضع حوض الماء الصغير الخاص بك بالقرب من بابك الخلفى 
وليس فى مقدمة حديقتك مما يجمله قريبًا من نوافذ الجيران. 
إذا كان أطفال جيرانك يزعجونك فلتذكر ذلك لوالديهم عندما 
تراهما فى المرة التالية. 

تسخين محرك السيارة - علينا جميعا أن نتوجه لأعمالنا. 
هل يوقظك جيرانك ببساطة عندما يديرون سيارتهم. أم 
أنهم يقضون فترة ما بعد ظهر يوم الإجازة فى ضبط محركف 
سيارتهم؟ تمرف على الفرق بين الحالين» وتسامح مع ما لا 
اللاختلاف عن الآخرين - إن كنت تعانى التحامل أو الإساءة 
من جيرانك لاختلافك عنهم على نحو ماء فإن أول خطوة 
جيدة يمكتكف اتخاذها هى أن تسعى لطلب الاستشارة من 
متخصص قانونى أو من رجل دين» وفقا لتنوع ذلك الاختلاف. 
ستجد قصصا أخرى شبيهة كتيت لها نهايات ناجحة وسعيدة». 
وبالقدر نفسه»ء راجع نقسك لترى إذا كانت بداخلك مشاعر 
ارتياب نحو بعض الجيران الآخرين. أو تحاملات وتحيزات 
تضرب بجذورها داخل نضسك. 

السلوكيات السفيهة والشائنة - إذا كانت مثل تلك السلوكيات 
تتكرر. فلعل هذا الجار أو الجارة بحاجة لعلاج نقسى متخصص. 
آما إذا كنت ممن يروق لهم النظر من وراء السياج أو النوافذ 
والشرفات» فعليك أن تفض بصرك أو توجهه فی اتجاه آخر 
ملائم. حاول ألا تصنع من هذا الأمر مشكلة كبيرة مادام لا 
يهد دك او يزعجك . 

الحشرات وا لحيواتات الضارة - يمكن لبعض الحيونات الأليفة. 
وخاصة الدواجن» أن تجذب الفئران بأنواعها. ويمكن لموظفى 


الحى أن يتعاملوا مع الهوام والقوارض غير المرغوب فيهاء 
وسوف يتوجهون نحو جارك أيضا. 

.٠١‏ الجريمة - إذا كنت تشك فى أن جيرانك ينتهكون القانون» 
فالأمر يرجع لمنظومتك الأخلاقية فى أن تقرر ما إذا كنت 
ستتجاهل الأمر أم تبلغ السلطات.» لكن كن واقميا ومتسامحا 
إن كانت لهم قيم تختلف عن فيمك ومبادئك. وتذکر کم من 
المكلف أن تنتقل من متزل إلى آخر. وهكذا فليس من الضرورى 
التشاجر مع جيران السوء. 

إن الأشخاص المحيطبن بلى - سواء كانوا من الأصدهاء أو من أفراد 

الأسرة أو من الجيران - يؤثرون أعظم التأثير فى قدرتك على إنجاز 

الآمور التى تريد إنجازها. ولذلك فإنه من المستحسن أن تكون 
علاقتك معهم على أفضل ما يكون. وكلما زاد عدد الأشخاص الذين 
يقدمون الدعم لك فى سعيك نحو حياة أفضلء زاد قربك من تحقيق 

حياة أفضل بالفعل - لك ولهم أيضا. 
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صغفار السن أو خلال ستوات نضجهم. 

فليلون يتخذون هذا القرار بسهولةء ومع ذلك يحدث الحمل بشكل 
مفاجىٌ دون ترتيب مسبق» ويعتبره البعض مفاجأة سارة. وحقيقة 
الأمر أن العاتلات التى لم تخطط للإنجاب تكون هى الأسعد على 
الإطلاق! إذا كنت فى مرحلة من حياتك تتأمل فيها مسألة تكوين 
أسرة. إليك بعض الأسئلة التى تحتاج لطرحها على نفسك أولا. 


٠‏ اأستلة يجب طرحها عتد التفكير 
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هل هى الغريزة وحسب؟ لقد خلقنا الله جميعا تواقين لإنجاب 
الأطفال وتربيتهم. وهى طبيعة إنسانية! وبالتالى قد يمتحك 
تكوين أسرة إحساسا بأنك تقوم بدورك الطبيمى فى الحياة. 
لذاء حاول أن تعد قائمتبن بالمزايا والمثالب ووازن بين النقاط 
العملية التى يجدر بك تأملها. 


هل يلح عليك أبواك للاإنجاب؟ - فى بمض الأحيان يرغب 
الأبوان فى أن يصيرا جدين بقدر أكبر من رغبتك فى أن تكون 
أبا أو آما - لكن لا تسمح لرغبتهما المشروعة هذه بأن تؤثر على 
اتخاذك لقرارك. اسألهما آى نوع من العون ستتلقاه متهما إن 
قررت الإنجاب. 

هل أنت مستعدة للتوقف عن العمل لفترة؟ - إن الحمل 
والإنجاب بالتسبة للمرأة يمنى أن تنال إجازة وضع. وهناك 
العديد من الأزواج يقررون أن يعمل كل منهما بنظام الدوام 
غير الكامل ليتقاسما مسئوليات رحاية الصغير - إلى أى مدى 
يتوافق هذا مع مخططاتك على المستوى المهنى؟ 

هل يمكنك تحمل نضقات ذلك؟ - إن تربية الأطفال أمر مكلف 
ماديًا. لذا فلتتآمل طويلا وعميقا مواردك المالية. وانظر كيف 
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ستتحمل هذا وتتدبر تكاليفه. وقد يكون من الأفضل لكما 
الانتظار ومحاولة الادخار. أو لعلكما تقرران المضى فى الأمر 
وتدبر المسائل المالية بطريقة أو بآخرى - وليست هتاك إجابة 
صحيحة وآخرى خاطئَة لهذا السؤال؛ فالقرار قراركما. 

هل لديكما غرفة للضيف الجديد؟ - هل بيتكما الحالى 
مناسب لتربية الأطفال؟ إذا كان شةة صغيرة بغرفة نوم واحدة 
فقد تفكران فى تغيير المسكن أولا. كم يبتعد المنزل الحالى 
عن المدارس وغيرها من المتشآت التى ستحتاجان لها؟ فإانك 
ستتطلب من الحى الذى تسكنه أشياء مختلفة عندما تحظى 
بأطفال. 

ما شكل علاقتك بشريك حياتك؟ - بعض التاس ينجبون 
أطفالا لإصلاح علاقة زواج مضطربةء ولكن هذا لا يؤّتى أكله 
على الدوام. لذاء فلیسأل کل منکما نفسه هل هو على استعداد 
للالتزام بزواج قد يستمر مدى الحياة لرعاية الواضد الجديد 
كوالدين له انه سؤال شديد الأهمية. 

هل سيكون الآمر سهلا؟ - الحمل أمر سهل بالنسبة ليعض 
التنساء وصعب لأخريات. وقد يقتضى هذا الأمر بعض الوقت 
حتى يحدث. ولا يجب أن يقلق الزوجان إذا اقتضى هذا الأمر 
وقتا أطول. هل لديكما الطاقة والإرادة لما قد تقتضيه مسألة 
الإنجاب من الوضت؟ 

هل الحياة أروع من أن تخيراها؟ إذا كتتما تستمتعان حقًا 
بحياتكما وتحظيان يعمل رائع وحياة اجتماعية مشبعةء فإن 
وجود طضل قد يغير الأمور يما قد لا يروق لكماء وليس من 
الأنانية فى شىء أن تبقيا بلا أطفال مادام هذا هو خياركما 


۹. ماذا عن التوأم؟ - إذا كان أحد والديكما توأمًاء فهناك احتمال 
كبير لأن يرزقكما الله بتوآم كذلك. والكثير من علاجات 
الخصوية تؤدى إلى ذلك أيضا. هل يمكتكما أن تتعاملا مع 
طفلين وليدين فى حين خططتما لوليد واحد؟ 

.٠‏ هل الجينات ملائثمة؟ - يقرر بعض الأشخاص البقاء بلا 
أطفال نظرًا لإمكانية انتقال بعض الجيتات الوراثية لهم. إذا 
كان هذا هو الحال معك طلتطلق نصيحة متخصصة قبل أن 
تلتزم بآی شیء. 


تربية الأطفال 
إِذا كنت تربیى أطفالا بالفعل ضسوف ترغب فى أن يكونوا على خير ما 
يرام وقد لا يعنى هذا بالضرورة أن تمتنحهما التنشئة نفسها التى 
حظيت بها أنت» فالوقت قد تقير ويوجد اليوم من الفرص آكثر مما 
وجد عندما كنت طفلا. ويجب أن تتواءم خطة حياتك مع رخبتك فى أن 
تكون أبا صالحا - أو آما صالحة - ولكن بدون أن تضحى بطموحاتكف 
الأخرى. إليك بعض آهم النصائح فى مجال تربية الأطضال. 


ˆ“ ۷۷ ` أسثلة يجب طرحها عند التفكير فى تكوين أسرة‎ ٠ 


٠‏ نصائح مهمة لتربية الأطفال 


آظهر تلهم تاف تحبیم - الآباءء على وجه الخصوص» يجدون 
ذلك. فالأطفال يحتاجون للراحة البدنية والنفسية من جانب 
الوالدين. دع الأطفال يروا أنكما متحايان كزوجين أيضا. 


ضع حدودا واضحة - يحتاج الأطفال لمعرفة ما هو مقبول وما 
هو غير مقبول. ومهما كنت متحررًاء فلتحرص على أن تحدد 
السلوكيات التى يمكن التسامح معها وتحافظ عليها. 

استمع إليهم - حتى الأطفال الرضع يعبرون بأصواتهم عن 
مجموعة متنوعة ومتسعة من المشاعر والمتطليات. أما الأطفال 
الأكير سنا فيتعلمون من خلال طرح الأسئلة. لذا. خصص وقتا 
الاسهاع إلنوم: 

الأطفال المتعبون ينامون وقتا أطول - إن ممارسة التمرينات 
البدتية أمر مفيد لنا جميعاء وخاصة الصغار منا. إذا كان 
طفلك فى حالة حركة ونشاط باستمرار فلتصحبه إلى المتتزه 
العام» والعيا بالكرة - شجمعه على ممارسة الرياضة. 


ابق هادا - لا تدع أعزاءك الصغار يخرجونك عن هدوئك؛ لأن 
توترك وضيقك لن يساعدهم على فهم الخطاً الذى ارتكبوه. 


.٦‏ دع العصا - إذا كنت فوق الأربعين من عمرك فتذكر أنكف - فى 
أغلب الظن - تلقيت عقابا بالضرب على أيدى والديك أو ريما 
معلميك عندما كنت تسىء التصرف. ويعتقد علماء النفس فی 
الوقت الراهن أن هذا العقاب يرسل رسالة مفلوطة تماما - 
بدلا من الضرب افرض عليهم عقويات أخرى. 

۷. ل تتتقدهم - يتصف احترام الإنسان لذاته وتقديره لها 
بالهشاشة والضعف لدى صغار السن.» مما يسهل فقده. لذاء 
فلتنتقد السلوك السيىًٌ لطفلك . ولكن تجتب انتقاده هو نفسه. 

۸. امتحهم مساحة تخصهم - كلما زاد عمر الطفل زادت حاجته 
لمساحة تخصه وحده. وان كان يقلقك ما قد تعثر عليه فى 
غرفهم فلا تنبش فيها. 

۹. اعتذر - إذا ارتكبت خطأاً ما فلتعتذر؛ فلست معصومًا من 
الخطأً. وليس ضروريًا أن يكون الوالدان على حق طوال الوقت. 

.٠‏ أشرك والديلف - لقد نجح أبواك فى تربيتك. اليس كذلك؟ 
وهكذاء فلم لا تحرص على أن يحظى أولادك بعلاقة قوية مع 
الجد والجدة؟ 


الوقت المتميز الذى يجمعك بأطفالك 
القائمة السابقة تساعدك على خلق علافة تقوم على الاحترام المتبادل 
مع أطفالك. ومع ذلك. فتنشئة الأطفال تتنطوى على ما هو أكثر من 
ذلك. إذا كان لديك أطفال» أو ريما كنت مقربا من أشخاص لديهم 
أطفال» فستكون بحاجة لأن تقضى وقتا خاصا ومتميزا مع هؤلاء 
الأطفال. 


ان طريةة تحديدك لهذا الوقت الخاص والمتميز سوف تمعتمد على 


“ ۷۰٩ ۰` نتصائح مهمة لتربية اللأطضال‎ ٠١ 


رؤيتك الخاصة وقيمك. وهذا الوقت لا يعنى بالضرورة أن يكون وقتا 
تعليميا؛ بل يمكن أن يشتمل على الكثير غير ذلك كما أنه يتعلق 
بتخطيط حياتك بحيث تخصص بعض الوقت لأطقالك. فى بعض 
الأوقات ستضطر لأن تضعهم آمام التلفاز وتذهب لإنجاز شىء آخر. 
وفى آوقات أخرى سترغب فى أن تنجزوا معا أمورا أكثر تشويقا 
وإثارة. إليك بعض النصائح لمساعدتكم على القيام بهذا. 


الأطفال 


۰ طرق 2 أقضاء وقت 4 متمير مح 
الأطفال 


حدد موعدا - الأطفال يحبون الآمور الروتينية التى تجرى على 
وتيرة واحدة فى عمل الأشياء. فلم لا تخصص لهم أمسية من 
کل اسوخ جک رون پا مک ا 

المشاركة فى التخطيط - دع الأطضفال يقرروا ما الذى ستقومون 
به لبعض الوقت على الأقل. خصص وقتا لتخظيط ومناقشة ما 
سوف تفملونه؛ لأن توقع النشاط وانتظاره يمكنه أن يكون فى 
تفس مةد ار إثارة وتشويق القيام بالنشاط. 

العبوا - متى كانت آخر مرة لعبت فيها مح صغارك؟ الأمر 
واضح للغايةء ولكته سوف يتيح لك الدخول فى عالمهم الخاص. 


حيث يمسكون هم بزمام الأمور ويعرفون ما يتوجب عليهم 
القيام يه. 


كونوا فريقا - أحيانا يكون من الطيب القيام باللعب مع أسرة 
أخرى. تبين إذا كان من الممكن تكوين فريق من بين أصدقائك 
وأطفالهم والخروج فى رحلة استكشافية بين الحين والآخر.. 

اشتر التذاكر الموسمية المخفضة - سوف يشجعكم هذا على 
إعادة زيارة أماكتكم المفضلة: ريما حديقة الحيوانات؛ فمن 
اللطيف أن تروا كيف تتغير الأماكن بمرور الوقت» كما أنكم 


کے" 


۸1 طرق لقضاء وقت متميز مع الأطفال‎ ٠١ 


سوف ترون المزيد عندما تذهيون لمكان بعينه أكثر من مرة. 
تقاسموا هواية ما - بعض الأمور يمكن تقاسمها مع أطفائك . 
على سبيل المثال: التصوير الفوتوغرافى وركوب الخيل وصيد 
السمك. تخير التسليات والهوايات التى يمكن للأطفال أن 
يبرعوا فيها أكثر من الكبار. 

اطبخوا وجبة - من المفيد على الدوام تعلم الطهى. ومع ذلك 
فإن تحضير وجبة يمكنه أن يكون طريقة رائعة لتتعاونوا معا 
فى شىء ما. ويعدها يمكنكم الاحتفال بتنجاحكم بتناول الوجية 
معا۔ 

کن متتافسا - تعاونوا معا على الفوز فى بعض المنافسات. والتى 
قد تكون ألغازا وأحاجى. أو مسابقات تنافسية.ء أو سباقات 
رياضية وغير ذلك الكثير. ولتتح للأطفال أن يجدوا فرصا 
لتجربة أشياء جديدة تتجنبها فى المعتاد. وأن يكونوا شجعانا 
للإقدام عليها. 

اعتثر على شهاداتك المدرسية القديمة - يفتتن الأطفال بفقكرة 
أن آباءهم وآمهاتهم كانوا أطفالا ذات يوم. لذاء فإن كلا من 
الشهادات المدرسية والصور الفوتوغرافية وتلك التذكارات 
الأخرى من ماضيك ستتيح لكم مناقشة ماضيك أتت 
تالوم هم 

عمل أشكال جمالية بالزهور المجفضة - إنه مجرد مثال على 
الأمور التى يمكن أن يمتاد الأطفال القيام بها ويمكتكم المشاركة 
فيها. ابحث عن هوايات وتسليات تقليدية وجربها معهم . 


رعاية الأطفال 


تعد تربية الأطفال جزءا شديد الأهمية من حياة الكثير من الناس» 
ولکن یجب آلا تستحود على حياة المرء بالكامل. لذا. فاتخصص وفتا 
لنقسك ولتستمر فى العمل على تححيق الأهداف الأخرى فى خطة 
حياتك. إن التضحية بطموحاتنا من أجل أطفالنا تبدو أمرًا جديرًا 
بالثناء» ولكن بوسعها أن جخلف فيك نقمة على الفرص التى حرمك 
متها أطفالك. 

إنكى بحاجة لأن تكون لديك حياتك الخاصة أنت أيضاء وهكذا فسوف 
ت“ تضطر لآن تفوض أمر رعاية الأطفال لشخص آخر فی ب تفن الا حبان. 
عندما تختار أحد مكاتب رعاية الأطفال فى الأوقات التى ستكون 
فيها ضی العمل فاحرص دائما علی القياح بالعدید من الزيارات 
المفاجئة لمن يقدم لك هذه الخدمة لترى إذا كان يقوم بواجبه على 
خير ما يرام ولترى إذا كان الأمر مَّرضيا أو غير مّرض. لا تتجاهل 
احساسكف القفطرى» واسآل أطفالك كذلك عن آرائهم فیمن يرعاهم 
خلال غيابك. وأخيرا تحدث مع الآباء والأمهات ممن يتعاملون بالفعل 
مع هذه الجهة لرعاية الأطفال - استمع إلى وجهات نظرهم وتبين إلى 
آی مدى تتفق مع منظوركف الخاص. 


تشجيع الأطفال على !ل<«نجاز 
خى وقت ما سيعمد أطفالك - أوهۇلاء الأطقال فمن تهتم 
بأمرهم د إلى تحديد أهدافهم فى الحياة؛ لأنهم - فى الأغلب - 
يكونون بحاجة لتجربة بعض التجارب والخبرات فى الد نيا وان ينضجوا 
قليلا. و من المفرى للغاية أن تساعدهم بطرح بعض الطموحات التى 
تعتقد آنھا ستروق لهم - ومع هذا قد یکون لهذا آثر عکسی فی بعض 
الأحيان؛ حيث ستجد أن ردهم النموذ جى هو التمرد والتجاهل. 


کے 
٠‏ طرق لقضاء وقت متميز مع الاطضال YAY‏ 


- هة 


لابد من تحقيق التوازن بين أن تقترح عليهم بعض الاقتراحات وأن 
تدعمهم فيما يختارون أَيّا كان. إذا أتحت لهم فرصا مختلفة فسوف 
يحقّق لهم هذا أآكثر بكثير مما لو آخبرتهم بكل بساظة ماذا ستفعل 
آنت إن كنت فى موضعهم . 


A4 


الأطفال 


لدی أطفاللف ٤‏ 


. شجمهم - من المؤكد أن رئيس الوزراء نقسه كان طضلا مل‎ .١ 
أطفلكف ذات يوم. فإذا أراد طفلك أن يحةَق إنجازا كبيرا أو‎ 
يتقلد منصبا مرموقا عندما يكبر فإاياك والتسفيه من أفکاره‎ 
بل شجعه على اكتشاف طريقة تحقيق هذه الأفكار.‎ - 

۲. تحدّهم - إن بالغت فى رعاية أطفالك ونْقّل خوفك هذا إليهم 
فقد يؤدى هذا إلى أن يجعل العالم الخارجى ييدو لهم أكثر 
مدعاة للخوف مما هو عليه فى الواقع. لذلك. ضع أمامهم 
تحدیات من شأنها ان توسح أفقهم وتدفعهم للنضج. واحتفل 
معهم بنجاحاتهم. 

.٣‏ شاهدوا العالم - امتح أطضالك القرص لرؤية أشياء جديدة 
وأماكن جديدة ومقابلة أشخاص جدد؛ قلا أحد يمکنه تفییر 
العالم بالبقاء فى بيته - اصطحبهم فى رحلة سفر. 

.٤‏ اشترالکتب - حستا: إننى أعرف أنه من الطبیمی لؤلف كتب 
أن ينصح الآخرين بشراء الكتب؛ فالقراءة توسع من أفق العقل 
وتلهم الأطفال الطموح - وعليه فلتشتروا الكتب. 

ه. شجعوا الأبطال - لا غضاضة بالمرة فى عشق أبطال بمينهم. 
والحق أنها وسيلة رائعة لتركيز الطموح. لذاء شجع أطفالك 


. کے 
٠١‏ طرق لتغذية الطموح لدى اطفالكف Ao‏ 


۱A۸ 


على أن يكتشفوا كيف استطاع هؤلاء الأبطال أن ينجزوا ما 
أنجزوه وکيف بدأ مشوار نجوميتهم. 

.٦‏ مثلوا مسرحية - إن الألعاب الإبداعية تحفز التفكير 
الإبداعى. ويقوم الأطفال بهذا بشكل تلقائى وفطرى. ولكن 
عليك بتشجيعهم واقتراح سيناريوهات لأدائها واستكشافها. 

۷. اللعب الجماعى - ينمو الأطفال وهم أكثر ثقة فى أنفسهم إذ! 
كانوا معتادين على الاعب مع غيرهم من الأطفال. كما أتهم 
يتعلمون كيف يكونون مؤثرين فى الآخرين. 

۸. تقبل التغيير - اذا تحول طفلك من مشروع رائد فضاء - كما 
كان بالأمس - إلى مشروع طيار - كما هو اليوم - فلا تسخر ولا 
تتهكم؛ فقد يكون كل ما هنالك أن ابنك تأمل الأمر وتبين أن 
قيادة طائرة أمر أسهل منالا من ريادة القفضاء. 

۹. الال ليس كل شىء - لا تدفع بأطفالك دفعا نحو المهن ذات 
العائد المالى المرتفع؛ فهناك أمور فى الحياة أهم بكثير من 
الہمال. 

.٠‏ كل شىء ممكن - كل شخص متنا هوتحةة متقردة» وعالم اليوم 
يتيح حقوقا وفرصا متساوية أكثر من أى وقت مضى. ويكاد 
يكون كل شىء ممكتا إذا رغب فيه المرء رغية حقيقية. لذاء لا 
تقبط بداخله الطموح. 

الأطقال كنزنا جميعاء سواء كنا آباءٌ وأمهات أم لا؛ فهم يشكلون 

الجيل التالى. ولا مناص من أنه سيكون لهم تأثير متزايد على حياتنا 

مع تقدمنا فى العمر. إننا نملك جميعا القرصة لأن نساهم مساهمة 
إيجابية فى حياة أطفالنا. والمقدار الذى نساهم به هذه المساهمة 

سوف يتحدد بخطة حياة كل منا. 


الآطفال 


یجد لبا اء مشتة ف الايتعاد اد عن آطفالهم؛ 


3 


ا وفۍ الوقت الذی نؤسس حیاتك 


وقد یکون من الطیب آن تلقی 
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من قبل مستشارى العلاقات الإنسانية؛ ذلك لأنه يتيح لك تغيير 
الطريقة التى يرتبط بها الآخرون بك» وذلك عن طريق تغيير أسلوبك 
فى التعامل معهم. وإليك مثالا توضيحيًا : 

هناك ثلاث حالات تمر بها علاقتك بأبويكف: 

ه٠‏ الوالد/ الوالدة - صاحب سلطةء راع؛ ومهيمن. 

ه الاين/ الاينتة - مطيیع؛ محتاج؛ منساق. 

e‏ الشخص الراشد - ناضجء مستول. 

لقد بدأت علاقتك بأبويك بوصفها علاقة أبوة ويتوة (الحالتان 
الأوليان). وهو ما لا يثير آى دهشة.ء وقد کانا دائما على صواب 
لأنلك كتت صغير السن ولا تمرف الكثير. وبينما تتمو وتكير 
تعترض على هذه العلاقة مما قد يؤدى إلى توترء بل وإالى صراع. 
فإذا تصرفت تصرف "الطفل صمب المراس" فإنك تدفع بوالديكى 
بيساطة إلى مزيد من الاتخراط فى لعب دورهم - دور الأبوةء 
العقل وتجنب الاستجابة بشكل عاطفى بلا اندفاع وتهور عندما 
يحاول والداكف أن يلعيا هذا الدور بينما تكون قد نضجت وكبرت. 


الاقتراب من والديك 


1A۸ 


قد تتضمن خطة حياتك هدف الاقتراب من والديك. وتزداد فرص 
حدوث ذلك إذا فهما طبيعة ما تقوم به - أآى محاوؤلتك الإمساكف 
بزمام حياتك ومستقبلك - من خلال تقديم الدعم لك أو على الآقلٌ 
ستتاح لهما الفرصة لأن يكونا كذلك( والد اك سيكونان دائما وآيداهما 
والديك. ولكن هناك المديد من الآدوار الأخرى التى يمكن أن تشيمهما 
وترضيهما إذ ا تخيرت آنت مساعدتهما على رؤية تلك الفرص وإدراكها. 


الوالدان 


١‏ طرق تظهر نها لوالداك انكف 


.١‏ عاملهما بوصفهما راشدين - لا تؤجل أو ترجیٌ هذا كما كنت 
تفعل عندما كنت طفلا. ولكن عاملهما كراشدين. وسوف 
يعاملانكى المعاملة نفسها. استجب لهما استجابة قائمة على 
العقل والمنطق.ء وليست متطلةة من العاطفة والانفعال» ودعهما 
يدركا أنك شخص راشد كما يراك الآخرون. 


۱۸۹4 طرق تظلهر بها لوالد يك أتاف صرت الآن راشدا؛‎ ١٠ 


۲. تحدتث معھهما کٹثیرا - كلما زاد ما تحکكيه لهما عن حیاتكک 
وعن آمالك وعن مخاوضك وعن التحديات الماظلة أمامك. سوف 
يقل تخمينهما لما يدور برأسك عنك؛ فمندما يخمن الوالدان 
ويفترضان الافتراضات فإن ذلك يقلقهما علينا. 

.٣‏ اتخذ الخطوة الأولى - فلتثر أنت المسائل الخلافية معهما 
بنقسك؛ فمن شأن هذا أن يوضر عليهما الحرج» وعتد النقاش. 
سوف يجملهما ذلك على الأغلب يشعران براحة اليال نحوك. 
وتذكر أنهما لو كانت لديهما مخاوف بشأنك فقد يشاركهما 
فیها آخرون سواهما. 

؛. تاقش الأوضاع الحالية - أظهر آنك تمتلك وجهة نظر ودافح 
عن اختلافك معهما فى الآراء. عارض وجهة نظرهما التى 
تخالفها ولكن بالتى هى أحسن. وساعدهما على رؤية الأمور 
من متظورلى انتت. 

ه. حافظ على صياهما - إن تقدمك فى العمر يعنى تقدم 
والديك فى العمر أيضا. لذا ساعدهما على أن يكونا فى أروع 
حال بالنسية لستهماء وأعنهما على التمرض لخبرات جديدة 
وتحدٌهما فى أن يجريا أشياء جديدة. 

.٦‏ قبل آمك - يفتقد الوالدان الاتصال الجسدى بأطفالهماء فليس 
هتاك ما يسوء فى أن يعانق ولد أباه - أبد لهم حيك. 

۷. تقبل تجريتهما فى الحياة - على الرغم من تغير الأزمنة فإن 
المسائل والقضايا الأساسية لا تتقير. ولن يقلل من نضجك أن 
تسعى لطلب النصح منهما وآن تستمع إليهماء فأغلب الظن أن 
المىشكلات نفسها قابلتهما فيما مضى. 


۱° الوالدان 


۸. ادفع الفواتیر - دائما ما يدفع الوالدان كل ما ييخص أطفالهماء 
وعندما ينضج الأبتاء لابد أن يدفعوا أحيانا عن والديهم؛ فمن 
شآن هذا آن يذ كرهم باستقلالهم. 

۹. تسامح مع إلحاحهما - لعلك غير متزوج وسعيد بحالك 
هذاء بينما هما يلحان عليك فى أن تتزوج وتکون آسرد قبل 
الحاحهما بوصفه اهتمامًا مخلصًا بأحوالك وساعدهما على 
أن يريا أنك سعيد كما آنت. يمكن للوالدين أن يلخا فى أمور 
أغرب من هذا بكثير 

.٠‏ أشرك أبتاءك - أن يصير والداك جدين فذلك يمتحهما 
الفرصة لأن يهتما بأبنائك أكثر من اهتمامهما بك. 

مهما كانت حياتك كثيرة المشاغل. فيمكتك على الدوام أن تخصص 

وتا لزيارة والديك وقضاء بعض الوقت معهما. إن كنت تسعى لترسيخ 

علاقة ناضجة مع والديك. أو لتقوية هذه الحالة بينكماء فسوف يكون 
عليك أن تقود الحوار معهما وأن تتناول موضوعات لم تتطرقوا إليها 
من قبل على أكثر الاحتمالات. وإليك بعض تلك الموضوعات التى 


” 4١ “ طرق تُظهر بها لوالديك أنلف صرت الآن راشدا‎ ٠١ 


٠١‏ آستلة تجعل والديك يتحدتان 
بمزيد من اليساطة والوضوح 


۱4۲ 


حك لى غن عائلتك - لكل عائلة حكاياتها وأسرارهاء 
وأعضاؤها المهمون وأبطالها وفرسانها. لذا. شجع والديك على 
أن يقاسماك تلك الحكايات. بل إنك قد تكتيها. 

فسر لى السبب - لابد أنه مازالت لديك أسئلة من زمن 
طفولتك لم تتم الإجابة عليها حتى الآن. لذاء أعد استكشاف 
تلك الذكريات التى يكاد يطويها النسيان. وافهم لماذا كانت 
الأمور على ما كانت عليهء وكن مستعدا لتقبل تفسيراتهما وأن 
تواصل فى الاتجاه نقسه. 

آين الوصية؟ - لا يروق لأحد أن يكتب وصيتهء ولكن كتابتها 
أيسر كثيرا من الموت بدون ذلك. لذا» حاول إثارة الموضوع 
بكياسة ورقة. وتأكد من أنكى تعرف المكان الذى يضعان فيه 
وصيتهما وغيرها من المستندات المهمة.۔ 

من كان ذلك؟ - تصفح معهما ألبوم الصور المائلية. واطلب 
متهما أن يضعا التواريخ والأسماء على ظهر كل صورة؛ فذلك 
سيحفزهما على إنعاش ذاكرتهما ومقاسمتك حقائق مدهشة 
من ماضيهما - فلتعد أرشيفا للعائلة. 


هل کنت مناضاد قدیما؟ - فلتکتشف آی القضایا التی آمن 


الوالدان 


بها والداك فی شبابهما إیمانا شدیدا: هل ناضلا من آجل بلوغ 
“٤ ۴‏ 

امور صارت الان من المسلمات واللامور العادية للغايةة استکشف 
معهما كيف تغيرت وجهات النظر بمرور الستوات ومغزى ذلك 
بالنسبة لك وبالنسبة لخطة حياتك. 


كيف التقى وا لداك3 - تقاسم معهما حكاية ارتباطهما الماطفى» 
وسوف يستثير ذلك حکایات أخری من حکایات شبابهما. ماذا 


كان موقف جديك من علافتهما؟ حاول آن تستفید بعمق من 


تآمل علاقتهما. 

ماهم منجزات حياتكما؟ - شجعهما على الاحتفاء بالنجاحات 
السابقة. وقارن منجزات والديك بأهداف حياتك أنت. 

ما أصعب مراحل حياتكما؟ - حاول أن تتبين كيف تعامل 
والداك مع التحديات التى واجهاها؛ فقد تستمد المرونة من 
طريةة مواجهتهما لصاعب حياتهما 

ما الذی ا یزالان یرغبان فی تحقيقه قی حیاتهما؟ - على 
الرغم من أنهما سوف يجيبان إجابات متواضعةء فلتلح قليلا 
عليهما؛ فسوف تكشف بداخلهما عن أحلام يمكنك المساعدة 
فى تحقيقها. وسوف تجد آنه ليس هتاك حد زمنى للطموح 
الإنسانى. 

ما التغيرات التى جرت فى العالم من حولكما وأدهشتكما 
اُکثر من سواھا؟ - استکشت معھما إلی ای مدی قد تغفیرت 
السياسات والميول وطرق القيام بالأمور» وناقشوا كيف أنها 
مستمرة فى التغير. قارن جوانب حياتك بما كانت عليه فى 
حياتهما وزمانهما. 


۱4۴۳ أسئلة تجعل والديك يتحدخان بمزيد من اليبساطة والوضوح‎ ٠ 


تاريخ الحائلد 


بيتما تواصل وضع خطة حياتك. قد تضع تاريخ العائلة الذى سوض 
تراه الأجيال التالية كمصدر إلهام لها. وبالقدر نفسه قد تجد أنت 
التشجيع من المنجزات السالفة لعائلتك. مهما كانت تلك المنجزات 
متواضعة وبسيطة. أو آكثر ضخامة وروعةء عند مقارنتها بمنجزاتك 
أنت. 

هناك عائلات قليلة للغاية تمكنت من القراءة فبل مائثتى عامء وقبل 
ذلك كانت التقاليد والتاريخ والثقافة يتم انتقالها وتوارثها شفاهة؛ 
فلم تكن الحكايات تَحكَى إلا لفرض تعليم الأجيال الجديدة وإرشادهاء 
ومن أجل السير على نهج تجربة هؤلاء الذين رحلوا من قبلهم. وقد 
يساعدك استكشافك لتاريخ عائلتك على فهم نقطة البداية لوضع 
خطة حياتك - فعلى سبيل المثال: كل ما كان يعتز به والداك من أقوال 
وميول وتقالید قد توارثاها عن آبائهما وأجدادهماء وهكذا. 

وقد تكتشف أيضا أن لك أسلافا مثيرين للاهتمام بشكل خاص» مما 
يمكنه أن يشكل لك مرجعية ثمينة من أجل رسم خطة حياتك. قد 
يعنى هذا أشخاصا أنجزوا أمورا عظيمةء أو ساءت سمعتهم لأسياب 
أخرى! وقد يكون من المفيد أن تنظر للوراء حينما كنت أنت نفسكف 
مجرد فكرة يجرى التخطيط لها فى خطة حياة أسلافك. 


الشيخوخة 


۱۹4 


تماما كما كنت أنت معتمدا اعتمادا كليا على والديك ذات يوح» فهكذا 
يكونان هما بينما يتقدمان فى السن؛ إذ يزداد اعتمادهما عليك تزايدًا 
كبيرّا - وقد يمثل ذلك مصدر سعادة لك أو ميا هائلا عليك. وإليكف 
بعض الوسائل لمساعدتهماء دون أن تتخلى عن خططك الخاصة. 


الوالدان 


٠‏ نصائح لتساعد بها والديك مع 


.١‏ ضع تضسك مكاتهما - إن تدهور الحالة البدنية مع التقدم فى 
العمر - والذی نآمل جمیعا آن یکون تدریجیا - یمکن ئه یکون 
أمرا محيطا للغاية. تخيل ما الذى ستشعر به عتدما يحدث هذا 
لك؛ فمن شأن هذا أن يساعدك على فهم طبيمة مشاعرهما. 


۲. شجعهما على التكيض وتجربة الجديد ‏ غالبا ما يركز كيار 
أشياء جديدة تعرف أنها فى استطاعتهما. 

.٣‏ اتفقا على القواعد الميدئية - إن لم تكن تريد منهما أن يتصلا 
بك كل مساء للثرثرة فليلا على الهاتف. فاقترح عليهما وفتا 
محد دا لهذا - ویالتدریج سوف تتکیفون عليه. 

.٤‏ اقيل هداياهما - أحيانا يبدو كيار السن مصرين كل الإصرار 
على منح الهدايا والأشياء الخاصة بهم. اقبل هداياهم. ولكن 
كن مستعدا لأن تعيدها لهم مرة أخرى فيما بعد إذا احتاجوا 
اليها. 

٥ه.‏ أبقهما فى حالة حركة - حتى ولو كانت مفاصلهما تطقطق ولم 
يعد بمقدورهما الهرولةء فمن المهم أن تحرص على أن ينتقلا 
يمفردهما من هنا الى هتاك؛ مما بعزز استفلاليتهما. 


۱46 تصاثح لتساعد بها والديك مع تقد مهما فى الهمر‎ ٠١ 


هذه تذكرة لممارسة القفز بالمظلان. 


إتها أفضل مت الجوارب التى اعحترت مهاداتى بها 


.٦‏ ل تقبل الرشاوى منهما - قد تروق لك فكرة أن يشترى لك 
آبواك منزلا كيرا بحيث تعيشون جميعا تحت سقف واحد؛ لكن 
بعد انقضاء عشرين عاما تحت السقفض نفسه قد لا يصير الأمر 
على القدر تفسه من المتعة والبهجة. احذر من تلك الرشاوى: 

۷. تجاهل الابتزاز العاطفى - إنه لأمر شاق فليس لمجرد أنهما 
اعتنيا بك وأنت رضيع أن تعطيهما كل وهتك وجهدك حين يبلغان 
من الكير عتيًا. ساعدهما بكل ما أوتيت من قدرة وإمكانيات. 
ولكن لا تجمل عنايتك بهما تفير مجرى حياتك بالكليةء إلا إذا 


۹٩‏ الوالدان 


كانا فى حاجة ماسة إلى هذا ولا بديل أمامك سواه؛ فإذا كان 
الأمر كذلك فسيكون لعبك لهذا الدور عتدئذ أهم بنود خطة 
حياتك . 

۸. ها نحن تعيد وتزيد - الشيخوخة هي الوفقت الذى نحكى فيه 
للآخرين طرائفنا وقصصنا المفضلة مرارا وتكرارا. لذاء فأنت 
بحاجة لأن تكون صبوراء وأن تدعهما يحكيان لك الحكايات 
نفسها المرة تلو الأخرى. 

.١‏ ساعدهما على تقبل الواقع - سيزداد إحساس والديك بقرب 
أجلهما مع تقدمهما فى السن بشكل غير مسبوق. وتعد فكرة 
الموت من الأمور المخيفة؛ لذا ساعدهما على تقبل الواقع 
باعتباره جزءًا من الحياة. 

.٠‏ تحمل متاعيهما - تذكر أن العقل بيدأ فى الاضمحلال 
والتلاشى فى مرحلة الشيخوخةء وقد لا يدرك والداك إلى أى 
مدى صارت مطالبهما كثيرة وأصبح إرضاؤهما صعب المنال. 


الأجداد والأحفاد 

إذا كنت تحظى بنعمة الأبناء إلى جانب وجود والديك. فإن لأبنائك 
أجدادا إذن. وبقدر ما يبدو هذا واضحا كل الوضوح. فإننا كثرا ما 
تس لفاك عا مسافة ية ااقضل سا نوالا وخياظا: 
ونغفل المنافع الهائلة المتمثلة فى تشجيع والديتا على لعب دورهما كجد 
وجدة بفعالية. إن تقاسم تنشئة أبنائك مع والديك يمكنه أن يثرى 
حياة كل من الأجيال الثلاثةء كما أنه يتيح لك بعض الوهقت لتسعى 
وراء طموحاتك الحياتية. ولا بأس بالمرة فى أن تطلب من والديك 
أن يتعهدا أطفالك بالرعاية فى الأيام التى تود فيها أن تقوم بشىء 
تسف وأضصاتحك الخاصة. 


۱۹%۷ نتصائح لتساعد بها والديك مع تقد مهما فى العمر‎ ٠ 


خطة حياة والديك 


۹۸ 


من الأرجح أنك ستجد الوقت اللازم لتحقق طموحاتك إذا بقى 
والداك فى حالة صحية جيدة واحتفظا بتشاطهما وانخراطهما فى 
اا من واي . وقد يصير المستون كثيرى المطالب وصعبى المراس 
حا عفدا يصيرون ضعاف الجانب أو متوعكبن»ء وليس من المقيد أن 
ينسحب المسنون من العالم ويفقدوا رغبتهم فى الحياة. لذاء إليكف 
عشرة أشياء يمكتك آن تشجح والديك على القيام بها. 


الوالدان 


° اشا جديدة بمكتكک أن تشجع 
والديك على القياح بھا 


.١‏ السفر - إنهما يملكان الآن الوقت اللازم» وريما يملكان المال 
الكافى للقيام بذلك. وهناك العديد من الأماكن التى يمكن 
لهما زيارتهاء والتی كانت فيما مضى مطليا بعيد المنال. لذاء 
دعھما یکتشةا العالم 

e‏ الرياضة - اللياقة اليدنية تزيد من صحة المرءء وهناك بعض 
الرياضات القاصرة فقط على كيار السن مث البولنج. لذاء 
دعهما یلعبا۔ 

۳. الكتابة - هل أمك مشروع شاعرة5 أو لعل والدك يود أن يكتب 
سيرته الذاتي ة9 النشر ليس هو الأمر المهم؛ فآنت قارئهما 
اتسين ۰ 

.٤‏ الحيواتات اللآليغة - إن العناية بواحد من الحيوانات الأليفة 
ستوفقهما عن الاهتمام المفرط بك؛ وإذا ما اشتريا كلبا فمن 
شأن هذا أن يحشهما على المشى لتنزهته - مما يحافظ على 
لياقتهما البدنية. 

0. التسوق - لا يستمتع كبار السن بشىء قدر استمتاعهم 
يشراء أشياء جديدة. لذاء شجح والديك علی الخروج للتسوق 
والاستمتاع بذلك بين الحين والآخر. 


“ˆ 4% ٠ أشياء جديدة يمكنكف أن تشجع والديلى على القيام بها‎ ٠١ 


Yo 


1. العمل التطوعى - ينعم كبار السن بالخبرة والوقت. وهتاك 
على الدوام شخص أكبر منهم أو أسوأ حالا بإمكانهم مساعدته» 
وهناك العديد من الأعمال الخيرية التى تحتاج للمتطوعين. 

¥. الاتنضمام لمجموعات - سوف تتدهش من عدد التوادى 
والجمعيات الاجتماعية المتوافرة لكيار السن. وأيا كان الشىء 
الذى يثير اهتمامهماء فسيجدان له ناديا أو جمعية. 

۸. التصفح - تعد شبكة الإنترنت مكانا رائعا للاستكشاف» بل 
ان هتاف غرفا للدردشة؛ حیيٿث بمکنهما لقاء رفاق فی مٹل 
عمرهماء مقعمي بالحماسة. 

.٩‏ التعلم - يجب ألا يتوقف المرء بالمرة عن التعلم. ريما يمكتهما 
تملم لفة أجنبية لمساعدتهما فى رحلاتهما للخارج. أو تعلم 
أشغال الحرق اليدوية أو مهارة ما. 

.٠١‏ الحب - إذا كان والداك مازالا معا فلم لا تشجعهما على إنعاش 
علافتهما وتجديد المشاعر الطيية بينهما. 

لتقد رباك والداك وسوف يظلان مهتمين ومنشفلين بحياتك بينما 

على وضع خطة الحياة الخاصة بهما -من شأنه أن يوقفهما عن القلق 

بشأنك. لذاء بادر أنت بإدارة علاقتك بوالديك بشكل يطمئنهما 
ويجعلهما أوثق صلة بك وربما يسهل ذلك عليك تحقيق ما تنشده 

فى خطة حياتك . 


الوالدان 


www.ibtesama.com/vb 


آخر: يتوجب عليك أن تتيع منهجا وسطا يضمن لك السعادة ويمكتكف 
تحمل نفقته _ منهجا ببن اليخل والتفصشف». وبين أن تقول نعم لکل 
شیء وتذهب فی کل اتجاه مهما کان الثمن۔ 

اليك عشرة إغراءات مالية وكيف تتعامل معها: 


1۰° استاتب ورا عدم كفاية ما معك 


.١‏ إتك ترغب فى أشياء لطيفة - إنك ترخب فى النجاح وأن تيلى 
بلاء حسنا. وتقيس مجتمماتنا نجاحك بالأشياء التى تملكهاء 
مع آنه ليست هناك آى ندرة أو نقص هى عدد الأشياء التیى 
يمكنك شراؤها. لا بأس فى أن تضع هدفا لشراء أشياء لطيفة؛ 
ولكن تجتب نزوات الشراء غير المبنية على احتياج حقيقّى. 

۷. إتك تضضل ألا تنتظر - بينما كان أجدادنا وجداتنا يدخرون 
المال من أجل شراء الأشياء. فإنتا نفضل أن نستدين ونشترى 
ما نرید الآن ثم نسدد الدين فيما بعد. اننا لا نطيق صبرا على 
الادخار. كما أن البطاهات الائتمانية أصبحت متوافرة ومتاحة 
بشكل كبير. لذاء ضع لنفقسك حدًا أقصى للاستدانة من 
بطاقتك ولا تتعده. 

.٣‏ كلنا نحشق جمع الأشياء - عندما تشرع فى امتلاك الأشياء 
فإنك تتوق للمزيد منها لتضيفها إليها: فبمجرد أن تشترى 
آريكة تجد أنك تحتاج إلى سجادة جديدة. لذاء اضبط إيقاعك 
فی هذا. 


ea *‏ 
٠‏ اسباب وراء عدم كفاية ما معلكف صن مال على الدوام Ter‏ 


الحسد - نحن - جميعًا - نريد أن نكون على مستوى جيراننا 
وأهلنا وزملاكنا فى العمل. وبمجرد أ یبشتری اننا جهازا 
الجهاز بيننا بدلا من أن يشترى كل منا واحدًا؟ 
الإعلاتات لها مفعول السحر - أولئك المسوقون يكتيون كلامًا 
ويیصتعون صورًا لمتتجاتهم قادرة على جذب محافظ تقودنا 
خارج جیوینا وتشجيعنا على انفاق نقود لم نتحصل عليها بعد. 
لكن لا تظن أنك الوحيد الذى لايزال لا يمتلك هذه السلعة 
الرائعة التى "لايد" أن يشتريها كل انسان. 
التفاعل الا جتماعى أمر مكلف - لا أحد يريد أن يبقّى جالسا 
مالاء ولكن من متنا یرید لعب دور هادم البهجة فيقترح الذهاب 
0 ڪه ګن « .“ 
لمكان ارخص سعرا؟ حاول أن تعرف معارضكف أو أصدقفاءك علی 
بعض الأفكار قليلة التكاليف لقضاء الأمسيات بالخارج. 
الأطضال - إن كان لديك أطفال فإنك تعرف أن تربيتهم تكلف 
الكثير من المال» كما أنهم يريدون متك على الدوام أن تشترى 
لهم آحدث الألعاب. لذاء لا تىتىلم لطائبهم عند أول إشارة. 
العلاقات العاطفية - !ذا كنت فد تزوجت حديتا وترتب لقضاء 
والنزهات وما شابه ذلك. لذا. جرب السياحة الداخلية قبل أن 
تسارع بحجز تذاكر طيران للخارج. وتذكر أن شريكة حياتك 
شغوفة بك أنت وليس بما تشتريه من أجلها. 


الإدمان بأنواعه - لعل من القسوة قول ذلك ولكننا صرنا 
مدمنبن للعديد من الأشياء؛ فلسوء الحظ. يدمن اليعض 


المشروبات الكحولية المحرمة والمخدرات الممتوعة والمدمرة. 
والتيغ الذى يفسد الحياة ويدمرهاء وكلها عادات مكلفة للغايةء 
ولكن ماذا عن مدمتى آتواع القهوة القاخرة مثل اللاتيه 
والكابوتشينو؟ فهى تكلف الكثير كذلك. 

.٠‏ دخلك أقل من اللازم - من الطرق التى نبرر بها كثرة تفقاتا 
الزحم بمحدودية دخلنا. لذاء عليك أن تعمل على حل جانبى 
المشكلة فى هذا الشأن. آى تقليل النفقات من ناحيةء وزيادة 
الدخل من ناحية أخرى. ) 


الثراء السريع 

E E E N E EE 
لم يحةةوا الثراء لأنقفسهم» ولكتهم يدون قادرين على إفاع الآخرين‎ 
بأآنهم يعرفون السر. والحقيقة آنه لا توجد طرق لتحقيق الثراء‎ 
السريع» وإذا ما أردت أن ترفع من دخلك فاليا ما سيتحتم عليك أن‎ 
تعمل لعدد ساعات أطولء أو أن تجد عملا ذا عائد أعلی- ریما تتمکن‎ 
من تعلم مهارات جديدة تتيح لك أن تكسب المزيد» أو تجد مصددًا‎ 
ثانیا للدخل من نوع ما.‎ 

احذر من خطط الثراء السريع بكل ألوانهاء واسأل نقسك لماذا يرغب 
الشخص الذى يروج لها فى أن يشجعك على العمل بهاء » واذا كان 
الأمر طيبا هكذا فلم يحتاجون إليك؟ 


قلل تفا تاک 
مهما كان المبلغ الذى تجنيه فإنه لا يبدو كافيا بالمرة لاستكمال الشهر 


۲٠١١ ٠ أسباب وراء عدم كفقاية ما معك من مال على الدوام‎ ١ 


حتى آخره» وقليلون للغاية هم من يمتلكون كل ما يحتاجون إليه من 
دون مماناة التقشض أو الحرمان. اليك عشر طرق منها لتبداً بها. 


٠١‏ طرق بسيطة لتقليل تفقاتكف 


.١‏ راجع حساباتك الائتمانية - هل أنت متآكد تماما من معرفتك 
للمتبقى بحسابك الائتمانی كل شهر؟ حيث يمكن أن تكتشف 
وجود أقساط تأمينية خاصة لم تعد بحاجة إليهاء أو ستدات 
خاصة باشتراکات فی مؤسسات لم تعد تدعمهاء وتظل هذه 
الأقساط الصغيرة تستنزف أموالا من حسابك الائتمانى دون 
أن تنتبه لھا علی مدی سنوات. 


¥ تشتر آلة جز العشب - يمكنك استعارة الآلة الخاصة بى. 


هوافق. بشہظط اھ تستعیہ منی المثقاب الکھربائی۔ 


توحيد الدّين - يعد الدين برهن الممتلكات رخص سعرا من 
الدين بيطافات الائتمان. ويمكن للمستشارين الماليبن المستفليبن 
آن يساعدوك على تقليل مصروفاتك بتوحيد كل قيمة دينك إلى 
دين بالرهن على الممتلكات. ومع هذاء احرص دائما على طلب 
النصح! 

اجمع العملات المعدنية الصغيرة - المملات الصغيرة تختقى 
هكذا ببساطة من بين أيدينا. تَفْمّد جيويك بانتظام ولتعتد أن 
تدخر العملات المعدنية الصغيرة بوضعها فى برطمان»ء تم 
تحولها إلى عملات آكير كلما كونت ميلقا من المال منها. 
الشراء بكميات كبيرة - فى حبن أن العبوات الأضخم تقدم 
عروضا أفضل فى المتاجر. فالتحدى الماثل أمامك هو ألا تستسلم 
لإغراء استخدام المزيد مما اشتريت عند العودة للمتزل مادام 
دكت الكر مه 


i0 


التشارك مع الجيران - لماذا تشترى آلة جديدة لجز عشب 
باحتف بينما يمكتكف استعارة آلة جارك وبالعابل؛ اسمح 
له باستخدام المثقاب الكهربائى الخاص بك. فكر فى تكوين 
جمعية لتيادل الأدوات والأجهزة بين سكان شارعك. 

اترك بطاقتك الائتمانية بالمنزل - لعله آمر صعب» ولكن إن 
كتت من النوع الذى يستسلم لنزوات الشراء الطارئةء فمن شآن 
هذا أن يوقفك عند حدك!ا حيث بمكنكى بذلك دائما أن تعتاد 
شراء حاجاتك الضرورية فةقط. 

امنح أطفالكک مصروف الجيب - إن إعطاء الأطفال حصة 
أسبوعية من المال يعنى أن بوسعهم شراء آشيائهم بأنقسهم؛ 
فإذا نقد مالهم فى منتصف الأسبوعء فسيتعلمون أن يكونوا 
أكثر تد بيرا وحرصاء بدلا من أن يكتفوا بطلب المزيد من المال! 


كن لطيضا مع والديك - مع تقدح العمر بالوالدين. فإنهما 
يميلان لاستخدام ما يتوافر لديهما من مال إضافى فى مساعدة 
فلذات أكبادهم المتمثرين. 

خت معك دورق الشای - هل سبق أن أحصيت مقدار النقود 
التى تنفقها على شرب القهوة هتا وهناك؟ ما لم تكن زيارتكف 
للمقاهى بهدف التفاعل الاجتماعى أو كسر روتين المملء 
فلتحمل معك دورق القهوة أو الشاى» فسوف يوفر لك ذلك 
الكثير من الال. 

افر انهل ابحكة خن الأهياة انض جاع باسار زهيدة 
فى المتاجر الخيرية وفى المواقع الإلكترونية للمزادات؛ فإن كل 
ما تحتاج إليه تقرييا يمكن شراؤه من سوق المستعمل لا تتردد 
وأآلق تظرة على هذه الأسواق. 


وضع الميزانيةه 
أحد الفنون التى يمكن تصتيفها تحت إدارة النفقات هووضع الميزانية 
حيث يمكنك أن تجعلها تفصيلية أو مباشرة وبسيطة كما يروق لك 
ولكن المهم هو أن تيدأ بمراقبة نفقاتك. وهكذا يمكتك أن تجملها 
ميزاينة بسيطة إلا إأذا كنتت مصمما على المكس! بمكتكف استخدام 
دفتر أو لوحة جدول على الكمبيوتر لتسجيل كل من: 
*ه مصاريفك الشهرية الثابتة 


فواتيرك المنزلية المعتادة 

آی مصروفات لاشتراکات أو عضویات 
نفقات الطعام والنثريات الأخرى 

ما تنفقه فى أوقات الفراغ والتسليات 


ويمكن أن تقوم بمراجعة بياناتك المصرفية وفواتير بطاقتك الائتمانية 
لتدخلها جميعا فى ميزانيتك. فإذا كانت هناك نفقات لا تستطيع 
تحديد ماهيتهاء فقد أحستت صنعاء لأنك تكون عندئذ قد اقتربت 
للغاية من القضاء على أية نفقات غير ضرورية. 

إن الفارق بين دخلك ونفقاتك الضرورية هو المقدار الذى يمكتك 
ادخاره أو إنفاقه على الترفيه المياح. عليك أن تقرر إن كنت ستعمل 
على ادخار أو إنفاق أية نقود فائضة عن الحاجة تتوافر لديك كل 


طط 


سۇهر . 


الادخار 


لم يعد من الشائع أن يد خر الناس الال فى أيامنا هذه. وعلى الرخم 
من ذلك» فإن تخطيط ميزانيتك ‏ بحيث تد خر مبلغا صغيرًا من أجل 
وقت الشدة ‏ يعد فكرة نيرة على الدوام؛ فهذا يعتى آنك قادر على 
تجاوز الأزمات والىشدائد الثانوية دون ذعر أو تعرض للمشكلات. 

إذا اكتسيت بالفعل عادة الادخار.ء أو إن كنت محظوظا بامتلاكف 
بعض الال الفائض بالفعل. فهناك منافع حقيقية يمكن جَتيها من 
هته العادة. يمكتك على سييل المثال التقماوض يغرض الحصول على 
خصومات على الأشياء التى تشتريها بدلا من أن تقترض وتسدد 
بضوائد۔ 

وعلى المدخرات أن تمود عليك بالفائدة. وهتاك العديد من 
الاستثمارات المتاحة أمامك» بدءا من الحسابات عالية الفائدة. 
وحتى شراء الأسهم» وغير ذلك الكثير. إذا كان لديك مقدار ضخم 
من المال وتريد وضعه جانبا فى مكان آمن» فاسع لطلب النصيحة فى 
هذا الشأن» ولكن احرص على ألا تخاطر مخاطرة لا يمكنك تحمل 
تيعاتها. واحرص كذلك على أن تكون تعاملاتك شرعية وسليمة. 


کسب المزید 

إذا كانت خطة حياتك تتسم بالطموح» فلابد آنها تتضمن جنى المزيد 
وليس الال من المال. وبيتما ستجد هنا الكثير من المقترحات 
والأفكار التى لن تكلفك آیى شىء. فاتك - على الأغلب - ترغب 
بالفعل فى كسب المزيد. ولعل الجمع بين وظيفتين فى بعض القطاعات 
هو الوضعح الطبيعىء ومع ذلك فقد يهدد هذا علاقتك برئيسك فى 
العمل» كما أنه لن يترك إلا أقل القليل من الوقت للترويح عن نفسك» 
لأن الجمع بين عملين يعنى آن تحرق نفسك فى الممل. 

وهكذا فإنك بحاجة لأن تجد سبلا يمكتك كسب المزيد من خلالها. 
ستجد بعض الطرق الواردة فيما يلى واضحة وضوح الشمس» ولكتها 
بقدر وضوحها يسهل نسيانها بطريقة تدعو للحرج؛ كما ستجد طرفا 
أخرى صعب _ غير أنها ممكنة مع ذلك. 


۰ و أن تجمع 
بین عملین 


اطلب رفع أجرك - تعم. هتا أمر واضح کالشمس› اسال 
نقسك متى كانت المرة الأخيرة التى فاوضت فيها من أجل رفع 


الراتب: 
تغيير العمل - أحيانا لا يكون عليك إلا الانتقال إلى مكان عمل 
جديد لتحصل على التقدير الذى تستحقه؛ وهذا لأنك عتدما 


تبقى يمكان ما لفترة فقد لا يقدرونكف حق قدرك ‏ لأنهم 
يعتادون منك على الأداء المتميز. 

طور من نقسك - من الثابت أن الأشخاص الذين يبون 
استعدادًا للتطور والتنمية عن طريق كسب مؤهل يتلقون رواتي 
أفضل. لذاء انضم إلى أحد المراكز المهنية المتخصصة. أو فكر 
فى تلقى دورة تعليمية جامعية مسائية. 

غير محل إقامتك - إذا كان عملك له فروع فى مواقع ومدن 
عديدة. ففكر فى الانتقال إلى موقع جديد؛ فالانضماح إلى 
فريق عمل جديد يمكن له أن يقدم جميع منافع تغيير العمل 
نتسه بعدد أقل من المجازفات. 


اسع لتقلد مستوليات إضافية - إذا زاد حجم عملك الحالى 
فسيتاح لك طلب المزيد من المال. وتذكر أنك هد تحتاج لأن ټثيت 
أنكف تستطيع النهوض بتلك المسئوليات الإضافية قبل التطلع 
لرفع الراتب. 
اریطظط الجر بالاأداء تفاسم مع رئيسك فى العمل بعضا من 
مجازفاته عن طريق ربط راتبك بأدائك. هل أنت شجاع بما 
يكفى للقيام بذلكى؟ 

جر الغرفة المهملة - قم بتتظيفها من المهملات والكراكيب 
وابحت لها عن ساكن؛ فهى الوسيلة الوحيدة التى يبستعبن بها 
كثير من الشباب ليكون لها مكانهم المستقل - لكن تأآكد من 
المنافع الضريبية التى يمكنك الحصول عليها إذا ما جرت 
لتجعل من منزلك موقعا لتصوير الأفلام - وللقياحم بهذا 
ليس بالضرورة أن يكون منزلك قلعة أو قصرا ريفيا معزولا 
حتی تتمكن من كسب الالء عن طريق تأجير متزلك كموفع 
لتصوير الأعمال الدراميةء فان وکاللات مواقع التصوير تحتاج 
إلى موافع تصوير عادية؛ إلى جانب المواقع غير العادية. 

ولد الكهرباء بتضسكف - سوف يزداد هذا الأمر أهمية 
باستمرار؛ لأن السولار والرياح والحرارة الأرضية كلها سبل 
تستطيع أن تولد الطاقة من خلالهاء ويمكنك أن تبيع ما يفيض 
عن استخدامك من طاقة لشركات الطاقة. 

أنفق أقل - إن لم تجد أيا من تلك اليتود جذابا لكء فربما 
عليك أن تكتشف كيف يمكنك تقليل نققاتك . 


oD 5‏ 
٠‏ طرق لترفع دخلك دون آن تجمع بين حملين 1۳ 


الک 


e 


يون 
أغلب الاحتمالات أنك بدأآت فى وضع خطة حياتك من وضعية لا 
ترضيك تمام الرضا. ويالنسبة للغالبية العظمى منا فإن الديون هى 
أحد تلك الأشياء التى نرغب جميعًا فى التخلص متها؛ حيث يمكن 
للديون وما تولده من قلق ومخاوف أن تهيمن على حياتنا. ويعد 
الخروج من ظل السحابة السوداء للديون مقصدا أساسيا من مقاصد 
خطة الحياة عند كثيرين. 


٠‏ طرق لتتخلص من الديون 


.١‏ اختزل النفقات - عليك أن توفر بعض المال من أجل تسديد تلك 
الديون» عن طريق البحث عن وسائل للاقتصاد فى ميزاتيتكف 
الشهرية. 

.٣‏ قلل القوافد - إن الكثير من قروض الديون المدمجة ذات فائدة 
عاليةء وهی أقرب إلى وضع جميع بيضاتك الفاسدة فى سلة 
واحدة فاسدة كذلكف. والخيار الأمثل بالنسية لك هو أن تزيد 
من الرهن العقارى وتسذد القروض المكلفة من خلاله ‏ لكن لا 
تقدم على هذا قبل أن تتلقى التوجيه والنصح الملائمين. 

٣‏ أعد التفاوض - إن مقاضاتك قانونيا ليس هو الخيار الأسهل 
بالنسبة لداتنيك. لذاء انظر ما إذا كان بوسعك إعادة التفاوض 
حول ديونّك وكيفية تسديدها أم لا؛ فأغلب الشركات الكبرى 
لديها فرق عمل من أجل مساعدة غير القادرين على الدفع. 

.٤‏ ضع ميزانية - من المقفيد غالبا أن توضح مشكلتك من خلال 
كتابة دخلك الشهرى ونفقاتك الشهرية وعرضها على أهم 
داتنيك؛ فإنهم اذا علموا سیب عدم قدرتك على الدفع فغاليا 
ما سيكونون أكثر تعاطفا معك. 

0. تأكد من أن هذا الدّين دينك حقًا - مالم تكن قد وقعت 
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بنضسك عقد الاستدانة. أو أخذت المال بنضسك. فقد لا تكون 

نت المسئول عن هذا الدين؛ فالأزواج والزوجات على سبيل 

المثال لا يسددون تلقائثيا ديون بعضهم البعض. 

اجعل جھهلال ححتلف - ادا تم تضليلك عمدا وقصدا _ وکان 
من الممكن اثیات هذا أمام القضاء ‏ تستطیيع عتدگد الإمتتاع 

عن دفع الدين. لذا فى نة قانودة هى هذا الشأن. 

أمر بالحخز - إذا كنت مدينا لأسباب تتملق بأعمالك التجارية. 

ولك آموال ' مستحةة عند بعض الشركات أو الجهات» قمن 

حقاى أن ت تستصدر أمرا قضائيا بالحجز على أموال أحد هؤلاء 

العملاء. ومعتی هذا أن يدفضع العمميل للف ولیس لدائتيیف. 

واصل الحديث معهم - إن تجاهلك التاح للدين أمر يثير 

غضب الدائتين. لذلك احرص على الاتصال بدائنيك وأطلعهم 

على ظروقك بمنتهى الأمانة.۔ 

قاوم الضفوط - القانون غاية فى الصرامة عندما يتملق الأمر. 

بملاحقات ومضايقات الدائتين. لذاء لا تستسلم أماح إلحاح 

أحد الدائتنبن؛ فقد تزداد الأمور سوءًا إذا استسلمت. 

الخضل عق تة هة ب فتاكف المديد هن الوكالات 

الاستشارية القادرة على مساعدتك عتد التعامل مع الديونء 

ويعضها يمكته التفاوض مع الداكتبن بدلا منك. 


الديون الثقيلة 


إذا كنت تواجه المديد من الديون» فلابد أن یعضها یجب تسدیده 
قبل بعضها الآخر _ ولكن لا يجب أن تكون أولوية الدفع لمن يصيحون 


آن تضعهم على رأس القائمة: من هؤلاء صاحب المقار الذى اشتريته 
بالأقساط: أو من رهثت لديه مشزتف» بجي لا تخسر السقف ائذى 
تعيش تحتهء وكذلك هناف الخدمات الأساسية مث الكهرباء وخط 
الهاتضف. وكذلك سيارتك إن كنت تعتمد عليها فى الذهاب للممل۔ 
وعلى وجه العموم فإن أول الديون التى ينبغى عليك .تسديذها هى 
تلك ألتى إن لم تسددها فستلقى بك إلى حال أسوآً مما أنت عليه فى 
الوقت الحاضر. 

إذا كنت تفكر فى الاستجابة لواحد من الإعلانات التليفزيونية التى 
تملن عن خدمات تسديد الديون. فلتتذكر أن تلك الشركات غالبا 
ما تكلضف آتعابا ثقيلة. وسوف تنضم إلى.الدين المسدد بحيث يجب 
تسديدها هى الأخرى. ويفكر البعض الآخر فى مسألة إشهار الإفلاس 

- لكن على الدوام» اسع للحصول على استشارة متخصصة قبل آن 
تلتزم بای شیء. 


وأخيرا 
إن المال فى حقيقته ليس آكثر من وسيلة للتبادلء وقيمته تكمن فيما 
يمكنك القيام به من خلالهء والمال فى حد ذاته لا يمكنه أن يقدم 
الكثير فى سبيل تعزيز خطة حياتك. ولكن وضع أهداف تقلل من 
ديونك. وتزيد من المال الفائض - وربما تجعلك تدخر للمستقيل ‏ 
ريما تشكل جانبا من خطة حياتك» ولكن تذكر مع هذا أن أعظم 
منجزات حياتك لن يتمثل على الأرجح فى اكتناز المال بالبنك. 
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إن بيتك هو المكان الذى تخطط لأن تشمر فيه بأقصى قدر ممكن من 
الاسترخاءء وهو المكان الذى تذهب إليه لتنفرد بنفسك» وكذلك هو 
المكان الذى تختار استضافة أصدقائك فيه - لذاء لابد أن تتضمن 
حياتك أن تلقى نظرة جديدة على بيتك» إلى جانب الأمور التى 
قد تقوم بها هناك. وإذا كنت تفاسم آخرين فى هذا البيت فمن 
الضرورى أن يكون منظورك خليطا من الخطط الشخصية لكل منكم 
وتصوراتكم المثالية. وقد يكون من الطيب أيضا - إذا كنت تتقاسم 
بيتك مع آخرين ‏ أن يحظوا بمساحة شخصية كافيةء ليكون عند كل 
منكم مساحة من الخصوصية كذلك؛ لأننا جميما نحتاج إلى الانفراد 
نانفا اانا . 


لعلك عشت فى منزلك الحالى عشرات السنوات. أو على العكس من 
ذلك قد تکون انتقلت اليه للتو. وقد تکون مقیما فی منزل کبیر» آو 
شعة؛ أو عوامة. أو فتڑل فتگل: أو فى غرطفة واحةة فط واا کان 
نوع المنزل الذى تعيش فيه فستحتاج لأن تشعر فيه بالارتياح» وأن 
تشعر بأنه يخصك أنت وحدك. وأن تحظى بد اخله بأهم الأشياء التى 
تقدرها أكثر من سواها. وأحد التحديات تكمن فى تحقيق ذلك من 
غير أن تنفق أموالا طائلة وبدون أن يلهيك هذا ويمطلك عن مشاغلك 
ومستولیاتف الأخرى. 


الشعور بالارتياح 


يختلف معتى الشعور بالارتياح باختلاف الأفراد» لكن هناكى أمورًا 
يجتمع عليها آكثر التاس. والتى تحمل لهم الشعور بالارتياح. وعلى 
الرخم من ذلك فإننا غالبا ما نكون على درجة من الانشغال بحيث 
نقكر بشأن تلك الأمور. إليك بعض الأمور الصفيرة التى يمكتك 
أن تدخلها على حياتك بالمنزل. والتى قد تجعلك تشعر بمزيد من 
الارتياح. وإذا شعرت بالحاجة إلى المزيد من مثل تلك المباهج والمتع 
البسيطة فلا بأس فى ذلك؛ فمعنى ذلك بيساطة أن بوسمك استخدام 
هذه المياهج باعتبارها مكافآت تقدمها لنقسك عندما تبلغ نقطة ما 
على مسار تجاحك وخططك. 


5 أمور صغيرة تجعل حياتك أكثر 
رأاحة 


.١‏ استيقظ متَأحَرا - فلتبق فى فراشك لفترة أطول على الأقل 
مرة أسبوعيا. لذاء فكر فى تغيير عدد ساعات عملك على سبيل 
كسر الروتينء لأنه يمكن لتغيير روتينك المعتاد أن يجملك تشمر 
بأنك ممسك بزمام حياتك» وأنلكف لست أسيرا لحركة عقارب 
الساعة. 

٣‏ التاشف كثيرة الزغب التاعم - استغن عن تلك المناشف التى 
صارت رثة ومنحولة الوبرء وادخل إلى حمامك كل صباح ومعك 
منشفة كبيرة ذات زغب ناعم ووافر. فلتبدأً اليوم بشعور طيب 

.٣‏ تسوق على الإنترتت - وفر وقتك ووقود سيارتك والمشاحنات 
الأسبوعية التى تحدث فى المتاجر الكبرى»ء واطلب بقالتك 
واحتياجاتك من خلال شبكة المعلومات. حتى مع احتساب فيمة 
التوصيل للمنزل سوف يكون هذا أرخص من قيادتك سيارتك 
إلى المتجر. استفل الوقت الذى وفرته وافضه فى عمل شىء 
أكثر إمتاعا. 

.٤‏ عصير برتقال طازج - اعصر برتقالة وأعد لتنفسك إفطارا 
متميزا ليوم واحد أسبوعيا على الأقل. وعلى سبيل التغيير أعد 
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قهوتك من بن طازج. فمملية الإعداد تفسها يمكنها أن تكون 
ممتعة بقدر متعة تتاول الإفطار نفقسه. 

ابد بالموسیقی - کثیرًا ما نقوم بشراء إسطوانات الموسيقى 
أو نقوم بتحميلها من شبكة المعلومات. ولكن لم لا نستمع إلى 
الموسيقى بدرجة أكبر ونيدآً اليوم بداية متميزة معها؟ وفى 
المقابلء إذا كنت ممن يديرون الراديو أو التلفاز بصورة 
مستمرة فلتجرب أن تعيش يومك بدونهماء وانظر كيف سيكون 
هذا الاختلاف. 

نظف سيارتك - بتكلفة أقل من تكلفة ملء سيارتك بالوقود. 
يمكنك أن تنظف سيارتك من الخارج والداخل؛ لأن ذلك يكاد 
يكون مئل امتلاك سيارة جديدة تماما. 

ازدع عشابًا - إذا كان أطار نافذتك الخارجى معرضا للشمس» 
فالأعشاب هى كل ما تحتاج إليه للوقاية منها. وتعطى هذه 
الأعشاب لوجباتك التى تطهوها نكهة» بل وحتى تلك الوجيات 
الجاهزة التى ما عليك إلا وضمعها بغرن المايكروويف بعد 
إخراجها من المجمدا إن الأعشاب الطازجة تنيت بسهولة. 
وتفطى طفامك مذاقا من البحر التوسشط. 

اكتب الخطايات - تجنب البريد الإلكترونى وما شابهه بین 
الحبن والآخرء واشتر نوعا لطيفا من ألورق والأقلام واکتب 
رسال إلى صدیق؛ واحتفظ بالردود لتقرأها رة آځری: 
استرخ فى حوض الاستحمام - أضف إلى الماء مادة عطرية. 
وأشعل بعض الشموع» وأآغلق الهاتف. وابق فى الماء لساعة 
المكان لكما معا. 


تم مبکرا - انته من مشاغلك واخلد للفراش مبکرا مع کتاب 


الغد. 
إضفاء لمستك الخاصة 


تتطور وتتبدل منازلنا كثيرا مع تفير اهتماماتا وتحول نمط حياتا. 
فعلی سبيل المثال فإن منزلا به أطفال صغار سيكون مختلفا تماما عن 
المتزل نفسه بعد مضى عشرين عاما عندما يغادره الصغار ويبقیى 
الوالدان وحدهما من جديد. 

أا كانت مراحل الحياة التى تمر بها الآن. فقد تختار أن تنظر إلى 
منزلك بعبن جديدة. اسأآل نفسك عما إن كنت تشعر بأنه حقا بيتك › 
أم أنه مجرد مكان تخلد فيه للنوم وتقضى فيه يعض الوقت ‏ وإذا 
دخله شخص لا يعرفك فما الذیى سوف يستتنتجه عن شخصیيتك ٩‏ 
قارن هذا بما تود أن يستنتجه عنك أى شخص غريب - والأهم من 
ذلك كله أن تسأل نقسك عما سيجعله ييدو أنه بيتك أنت بدرجة أكبر. 
إليك بعض الأفكار فى هذا الصدد: 
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° طرق بسيطة لإضفاء لمستك 


.١‏ ضع صورًا فوتوغرافية على الجدار - علق بعضا من الصور 
المفضلة لديك على الجدار: قد تكون صورًا لأفراد الأسرة أو 
الأصدقاء أو متاسبات استمتعت بهاء لأن وجودها معمروضة 
أمام عينيك سوف يذكرك بالأوقات السعيدة. 


SOE 


ر ا 


ازرع - يمكن لحديقة صغيرة أن تكون عبئًا إضافياء ولكن إدخال 
بعض التغييرات الصغفيرة على الحديقة التى ورثتها سيجعلك 
تشعر بأنها حديقتك أنت. لذاء ازرع أشياء يسهل عليك الاعتناء 
بهاء إلا اذا كنت من الشغوفين بالزراعة ورعاية الحدائق. 
اكتب كلمة ترحيب على ممسحة الأرجل» وضع ضوء۶ا على 
السقيضة الخارجية للمتزل - سيمنح هذا زائريك شعورا بأنهم 
موضع ترحيبك. كما أن الضوء سيكون كما لو أنه الفنار الخاص 
بك. ليقودك إلى بيتك خلال تلك الأمتار الأخيرة نحوه. 
اختراللون - لعلك لا تحب لون الجدران الذى ورثت البيت به 
لكن لا تفير جميع الألوان فى وقت واحد: اختر ببساطة بعض 
الألوان التى تروق لك وابد بالمساحات التى يزعجك لونها آكثر 
من غيرها. 

فكر بشأن قطع الأثاث - قليلون منا هم الذين يستطيعون 
تحمل تكلفة شراء الكثير من قطع الأثاث الجديدة» ومع ذلك _ 
ویمرور الوقت - فإن ما تملکه يَبّلى ويصبح غير متاسب وقديما. 
لا تخش من شراء قطعة بعد أخرى بدلا من أن تحاول شراء كل 
شىء دفعة واحدة؛ فتحقيق التغيير لا بتطلب الكثير. لذاء ابدا 
عى اتوساكت اللونة أو اد5 صقيرة 

تخلص من الأشياء القديمة - تلك المخلفات العائلية التى 
زودنا بها جميعا منازلنا الأولى لها عادة البقاء لسنوات. فى 
بعض الأحيان يكون التخلص من بعض الأشياء أمرا طيبا تماما 
مثل شراگها. 

ضع الكتب فى كل مكان - إذا كان لديك الكثير من الكتب 
فلتضعها فى واجهة عرض. اشتر كتيا تدور حول ما تشغف به 
من موضوعات. وأحط نفسك بالأشياء التى تهمك وتفتنك . 


١٠٠طرق‏ بسيطة لاإضضفاء لمستك الشخصية على بيتلف Yo‏ 


۸. الشاشة الكبيرة - إذا كنت تحب الأفلام فلم لا تجعل من بيتك 
دار عرص سیتمائی خاصة بلف۹ ادع أصدقاءك أيضاء واشتر 
الفشار وسوف تحظیى أنت دوما بأفضل مقاعد المشاهدة. 


۹. اقتن الشموع والبخور وأجراسالهواء - من الطيب أن تتواصل 
مع ذاتك الداخليةء وآن تلجأ إلى إشعال الشموع لتهدئة نفسك. 
استخدمها كإضاءة عندما تستضيض أحدا - أضف على بيتك 
جوا باعتا على الراحة والاسترخاء. 

.٠‏ تذكر تذكارات السفر - أذا كنت تسافر كثيرا خارج بلادك» 
أو تود ذلك على الأقلء لم لا تضع تذكارات من أسفارك على 
الجدار؟ تذكر أسفارك فى كل مرة تد خل فيها الغرفة. 


اجعل بيتك متميزا 


إننا جميعا نتأمل بيوت بعضنا البعض ونطلق أحكاما غير موضوعية 
نتيجة ذلك سواء راقك هذا آم لا إذا كان منزلك يبدو متميزا 
فإن هذا لا يقتصر فقط على إشباع حاجتنا الطبيعية فى أن نكسب 
إعجاب الآخرين» بل إن هذا يجعلك أنت نفسك تشعر بالرضا كذلك. 
وبعد أن تضفى طابعك الشخصى على متزلك» فقد تختار أن تجمعله 
أكثر تميزا بإضافة تلك اللمسات النهائية يالغة الأهمية. 

إن جعل بيتك متميزا لا يتطلب إنفاق آموال طائلةء بل إن بعض الأمور 
المقترحة هنا تكاد لا تكلفك شيئا على الإطلاق؛ فالتميز لا يعتنى 
بالضرورة ارتفاع الثمن. 


٠٠‏ طرق محتملة التكلفة لتجعل بيتك 


أتوار الحديقة - يمكن لتلك الأنوار أن تعمل بالسولار. مما لا 
يضر بالبيئة. والأضواء فى جنبات الحديقة تجمل متزلك يبدو 
متميزاء كما أنها تتيح لك التمتع برؤية نباتاتك المفضلة خلال 
الليالى المظلمة. 

طلداء المنزل بلون أكثشر جرأة - تأكد أولا أنه لا توجد قيود أو 
قوانين تمنع ذلك» ولكن طلاء بيتك بلون أكثر ثقة سيتناسب 
أكثر مع نمط حياتك المتسم بمزيد من الثةة. لذاء فلتجعل 
واجهة بيتك تظهر مختلفة ومتميزة عن بقية الواجهات فى 
شارعك. 

اللآضواء ذات الجهد المنخفض - استخدح إضاءة ومصابيح 
ذات جهد منخفض لتحقق مساحة من الأضواء والظلال فى 
جنيات منزلك. والكثير متها له محولات داخلية بحيث يمكنك 
أن تستبدلها بالقديمة.ء أما البعض الآخر مته فيمكنه أن يعمل 
بواسطة الكهرياء الفامة: 

الوسائد - إن الوسائد الكبيرة المتناثرة فى أرجاء غرفة المميشة 
سوف تسهل عليك الارتماء على الأرض والشمور بالارتياح 
الحقيقى. كما أنها تخلق جوا شاعريًا يمكنك الاستمتاع به مع 


شريك الحياة. 

المرايا - إن المرايا الموضوعة فى أماكن مختارة بدقة (قبالة 
النوافذ) ستجعل كل غرهفة تبدو أوسع» كما أنها تزيد إضاءتها 
عما هى عليه وتعد هذه قيمة مضافة إن كانت شقتك صغيرة› 
أو إذا كتت ترغب بيساطة فى أن يتمتع المكان بإضاءة جيدة. 


الآلوان التقليدية - عند تزيين منزلك» احرص على اختيار 
الألوان التى تدرك أنك قادر على التعايش معها واحتمالها. 
يمكن للألوان الجريئة والفاقعة أن تبدو رائعة وهى لاتزال فى 
علية الطلاء» ولكتها قد تصدمك حقةا عندما تراها على جداركف 
(الا إذا اشتريت عينة صغيرة لتختبرها أولا). لذاء فكر بشأن 
منزلك» ونمط حياتك »ء وذوقك الخاصء» وإن راودك الشك فمن 
الأفضل أن تلزم الحيطة والحذر - المهم أن تختار آنت الألوان 
بدلا من التمايش مع الألوان الموجودة أَيّا كانت. 

الأقل أفضل - إن امتلاك أشياء قليلة جميلة دائما ما يكون 
أفضل من امتلاء المنزل بأشياء متنافرة قليلة القيمة. لذاء كن 
جريئًا وتخلص من بعض الأشياء. 

القديم له قيمته - إن كان والداك أو آقاربك لديهم بعض 
الأشياء القديمة فيمكتك أن تأخذها لبيتك. ومن وقت لآخر 
قم بزيارة بعض متاجر الأشياء القديمة بحثا عن صفَة طيبة؛ 
فالطريقة التى تَبّلى بها الأشياء القديمة بمرور الوقت تؤدى إلى 
تباین محبب عند وضعها بجانب ما هو براق وجدید. 

الجوائز - دون أن تقصد التياهى والتفاخر. من الطيب أن 
تعمرض الجوائز التى نلتها وصورك مع بعض المشاهير؛ فهى 
تفتح فتوات للحوار مع ضيوفك. إلى جانب تذكيرك بمناسبات 
خاضة بالف 


.٠‏ الزهور - لم لا تحرص على أن يكون عندك دائما بمعض الزهور 
النضرة5 قد تضعها على منضدة أو حتى إلى جانب فراشك. لا 
الفروع القليلة المنفردة عند وضعها فى مزهرية للوصول للتأثير 


دصسهة . 


الفوضى والاختااط 
عندما تحيط نضسك بالكثير من الأشياء التى تحبها فإن ذلك يشعرك 
بأن هذا البيت يخصك آنت» وريما آيضا يبدو متميزا قليلا - ولكن 
هناك خطرًا فى ذلك: فإذا واصلت إضافة أشياء جديدة. دون 
التخلص من بعض الأشياء القديمةء فإن الفوضى سوف تسود متزلكف 
على نحو متزاید. 
إن تخليص متزلك من الفوضىء وتخليص حياتك متها كذلكء يمكن 
له أن يكون أمرا شديد الإرضاء لك كما أنه سيكون أمرا صادما أن 
تظل محتفظا ببعض الأشياء التى تعلقت بها لزمن طويل. 
إذا تضمنت خطة حياتك الإقدام على تحديات جديدة» فقد يكون من 
الطيب أيضا أن تتضمن التخلص من حالة الفوضى والزحام. قد لا 
تيدو هذه بداية جديدة. ولكتها خطوة إيجابية فى الاتجاه الذى قررت 
المضى فيه. 


Ak] طرق محتملة التكلفة لتجعل بيتاكف متميزا‎ ٠١ 


۳ 


وسنہمی هنذا ایضا ...۔. 
ولكتها سترتي المفضلة منذ الطغولة... 


والزحاح 


.١‏ ابدأمن نقطة سهلة - آفرغ كل خزائن مطبخك. وأعدَ كل شىء 
لايزال قابلا للاستخداح» وتمتقد أنك ستحتاج إليهء إلى موضعه 
من جدید» وتخلص مما تبقی. فليس هناك تعلق عاطفی کكبير 
بالبقالة والمعليات. 

.٣‏ اذهب إلى أسواق المستعمل للبيع - اجمع من جنبات متزلكف 
الأشياء التى تعرف آنك لن تستخدمها وحولها إلى نقود بييعهاء 
ولا تستسلم لغواية شراء أى شىء وآنت فى سوق المستعمل 

.٣‏ تخلص من المجلات والأوراق القديمة - المجلات ومواد 
القراءة الأخرى (أى شىء عدا الكتب) لابد من قراءتها قبل 
التخلص منها - قص متها أى صفحات تثير اهتمامك. 

.٤‏ استأجر حاوية تفابة تقالة - إذاورطت نتفسك باستئجار حاوية 
كييرة للنقايات فسيكون من الإهدار ألا تملأها حتى حافتها. 
مر بها فى أنحاء متزلك. وفى المرآب. والحديقة. واملأّها بكل 
ما لا تحتاج إليهء وفكر فى مشاركة جيرانك فى تلك الحاوية 
التقالة فى موعد سنوى محدد. 


۵. ل تكن عاطفيا إلى هذا الحد - إذا كان أقاريك المستون 


م 
٠‏ طرق لتخلص منزلك من الفوضى والزحام ۳1 


يمنحونك أشياء عزيزة عليهم فهم لا يقصدون إلا كل خير 
لك. ومع ذلك فإنك تريد لمنزلك أن يعكس ذ كرياتك أنت ولیس 
کله.۔ 


أوجد مساحة على حاسيبك الشخصى - لا تتس أن تخلص 
جهاز الكمبيوتر الخاص بك من القوضى والزحام. آلغ البرامج 
التى لا تستخدمها واجمع الملقات التى لا تستخدمها بانتظام 
وضعها على إسطوانات مدمجة. وأخل مساحة على جهازك. 
اعترف بآخطائك - کل شخص یشتری ثیابا قد لا یرتدیها 
بالمرة ‏ لذا لا تحتفظ بتلك الأخطاء التسوقية فى خزانتك. 
بل خذها لتتبرع بها فى المناسيات الخيريةء أو بعها عن طريق 
المواقع المخصصة على شبكة المعلومات لذلك. 

تظم اللأرفف - هل رأيت تلك الزخارف الصينية الصغيرة التى 
كان اتابن بجروا من شاك البح قل تراك إن كاد 
منها يختلف عن الآخر ويحمل شعار المنتجع الذى يباع فيه. هل 
تجمعت لديك مجموعة من التذكارات والهدايا التى قدمت لك 
ولكتك تفضل ألا تحتفظ بها؟ اذا لا تضعها كجزء من مظهرك 
الخديف: 

تيرع بالأشياء الفائضة - نحن جميعًا نشترى أجهزة وآدوات 
ونحن تنوى استخدامها بانتظام» ومع ذلك فالواقع غاليا ما 
يكون مختلفا عن هذا. هل حصلت على أشياء تعلم من أعماقك 
أنف لن تستخدمها أبدا؟ لم لا تتبرع للمتاجر الخيرية بهذه 
الأشياء؟ 

أضرم تارا فى هذه اللأشياء فى الهواء الطلق - إن كانت لديك 
حديقة كبيرة فإن إضرام نيران كبيرة يعد طريقة طريفة 


وممتعة عتدما ترى تلك الفوضى وتلك الأشياء المهملة تتلاشى 
فى النيران. 


الحفاظ على التظام 

يعد النظام فضيلة بالنسبة للكثير من الناس» ويمد تحديا بالتسية 
ليقيتنا. ولا شك أنه أمر طيب تماما أن تتيع مرحلة التخلص من 
الفوضى والزحام بجهد مركز لتجنب استعادة الأشياء والفوضى التى 
تخلصت منها للتو. 

إن الفائدة الكبرى من النظام هى آنك غالبا ما ستجد الأشياء بمزيد 
من السهولة. إليك بعض النصائح لمساعدتك على الحفاظ على حالة 
من النظام فى متزلكف. 


کے" 
٠٠١‏ طرق لتخلص منزلك من الفوضی والزحام `۰ ۲٣۴۳‏ 


٠‏ نصائح راتعة لزيد من النظام 


التخلص من فواتير الخدمات المتزلية - عنتدما تنتهى من دضع 
فاتورة ما فلتمزقها أو تحرقهاء والأمر نفسه ينظبق على رسائل 
تأكيد الدفع وكشوف الحسابات البنكية وبطاقات الممايدة. 

كن منطقيا - ضح اليقالة والمعليبات الجديدة فى خلفية الخزانة 
وليس فى مقدمتهاء وبهذه الطريقة لن تخزن بقالة متتهية 
الصلاحية. 

شتر خزائن - لتكن لديك مساحة لتخزين ما تريد الاحتفاظ 
يه. وعندما تمتلى مساحة التخزين لابد أن تتخلص من شىء ما 
قبل أن تضع فيها شيئًا جديدا. 

ا تستخدمالورق - خزن الوثائق على حاسيك الخاص بك بدلا 
من أن تطبعها ورهياء ووفر بذلك الورق. كما أنه من الأسهل 
العثور على كل من الملفات والصور الرقمية. 

قل ا - يقدم لك التاس أشياء باستمرار: هداياء. عينات 
احتفظ بالعقود - لا تفقد أی تعاقد قانونی مازال ساريا؛ فقد 


مکان آمن. 

۷. السخلات الضرية ب مالع كن ين جات ف تة 
للاحتفاظ بالأوراق المتعلقة بضرائيك؛ فهى مفيدة عتدما 
تحتاج للاستعلام حول مدطفوعاتكف توما فاف: 

۸. الضماتات - غالبا ما ستحتاج إلى نسخة من فاتورة الدفع 
والضمان فبل تنفيذ عملية الإصلاح وفقا للضمان. او حتى 
استيدال جهاز منزلى. لذلك أعد ملفا لذلك» وعندما تنتهى 
فترة الضمان تخلص من الأوراق الخاصة بها. 

۹. تنذكرالسيارة - ليس من الجيد أن تنظم كل شىء بمنزلك وتتركف 
سيارتك فى حالة من الفوضى _ نظف سيارتك ثم احرص على 
آن تحمل التفايات معك عندما تركن سيارتك. وألقها فى أول 
سلة مهملات. ولا تدعها تتراکم ببن مقاعد السيارة. 

.٠٠‏ التاس - لعل شبكة علاقاتك الشخصية تمثل ملكية مهمة 
من ملكياتك. لذلك» فكر فى استخدامح برامج الحاسب الآلى 
للاحتفاظ بعناوين من تعرفهم» والتواريخ المهمة على الترتيب. 
لتجعل من اليسير عليك تذكر الأمور الخاصة بمن تهتم 
لأمرهم. 

عتدئذ يمكن لبيتك أن يكون أكثر من مجرد مكان للمبيت ؛ فقد جعلته 

أكثر راحةء وجملته ییدو بیتا اروا فت اله عض الأشياء المميزة 

وحولته إلى شىء آخر دون أن تنفق عليه ثروة من المال ( أو على الأفل 

بد أت فى القيام بذلك). 

فى هذه الأيام نميل لتغيير محل الإقامة كل بضع ستوات» وهكذا فإن 

الأشياء القديمة لا تتراكم كما كان عليه الحال فيما مضى. ومع ذلك 

فإن البيت المنظم هو البيت الذى يمكنك أن تجد هيه الأشياء التى 
تريدها وتحتاج إليهاء بدون أن تشتت انتباهك الأشياء التى تقضل أن 


کے 
٠١‏ نصائح راثعة لمزيد من النظام Fo‏ 


تنساها تماما. 


وأكثر قدرة على شحنك بالحيوية والطاقة؛ فمندئذ ستكون آكثر 
استعد ادا وتهيئة للعمل على جوانب أخرى من خطة حياتلى. 
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التخطيط للمستقيل 


أيّا كان عمرك» فإن الوقت داثما ما يكون مناسبًا للتخطيط لما سيأاتى 
لاحقا. عندما يحبن الوهقت لأن تتخفض من أعباء الحياة قليلا وتركز 
على المرح والاستمتاع أكثر من تركيزك على العمل فإنك ترغب فى 
أن تكون فى مكانة قوية بقدر المستطاع. 

إليك بعض الأمور التى يفترض أن تفكر بشأنها. إلى جانب كيفية 
التعامل مع كل منها. 


٠١‏ نتصائح من أجل التخطيط 


ج جه ۶ 


.١‏ ستبةی عجوزا لوقت طويل - لقد صار من المعتاد أن يعيش 
المائة ويتجازوها. لذلك. فلتدرك أنك على الأرجح سوف تكون 
«عجوزا» لوفت طويیل للغاية. 

۲. هزم التضخم - إن آثار التصخم الاقتصادی نسفت مد خرات 
الأجيال السابقةء التى ظلوا يدخرونها طوال حياتهم. لذلك. 
كبر سنك - ولا تتوقع أن يكفل لك معاشك من شركتك جميع 
احتياجاتكف. 

.٣‏ واصل الادخار - استمتع بيومك. ولكن حاول أيضا أن تدخر 
للوقت الذى لا ترغب فيه فى العمل. وقد يكون الادخار أسهل 
عتدما يكون بمقادير صغيرة ولكن متكررة وكثيرة. لذا فلتجعل 
الادخار عادة من عاداتك الثابتة. 

.٤‏ احم منزلك - لن ترغب فى دفع قيمة رهن عقارى أو إيجار 
متزل عندما تكون متقاعدا. لذلكف. اسأل نقفسك كيف يمكتك 


٠‏ نصالئح من أجل التخطيط لمستقبلكف ا 


الأصدقاء المخلصون - تصير الصداقة آكثر أهمية مع التقدم 
أصدقاء جدد وأنت عجوز للغاية؛ فمن شات اعترافك هذا أن 
يجعلك أكثر حرصا على علاقات الصداقة التى تود الاحتفاظ 
بھا۔ 


حاقظ تى فتافجف د من الذحل التقکی هى كنل الجسد 
الإنسانیى بكةاءة لمترة طويلة من الزمن. لذلك تمتع بالليافة 
فان ما تستتثمره فى لياقتك الآن سیأتی بفوائدہ فیما بعد۔ 


منزل صخير على اليحر - هل تساءلت لماذا يذهب المتقاعدون 
للميش بالقرب من الشواطئ؟ اسأل نفسك الآن إن كنت ستود 
أن ترتحل بعيدا عندما تتوقف عن العمل؛ فقد يكون من الأفضل 
أن تسرع بالانتقال. تأمل الاحتمالات والخيارات المتاحة لك. 
فكر بشأن الأولاد - إن كتت رب أسرة» فكيف تراهم فى 
خططك المستقبلية؟ لذلك» فكر فى متاقشة هذا الأمر معهم 
الآن؛ فريما تكون لهم رؤية مختلفة للأمور. 

قد تعيش بمفردك - إذا كنت تعيش حاليا مع شريك حياتك. 
فقد يقضى نحبه ذات يوم قبلك. لذلك. ناقشا معا ما قد يفعله 
كل منكما فى هذا الحالةء واتفقا على ما ستفعلانه إذا قدر الله 
ذلك. 

اكتب وصيتك - مهما كانت ممتلكاتك فليلة. فإن كتابة وصيتكف 
يشجعك على التحدث بشأن أمنياتك ورغباتك مع محاميك كما 
أن الوصايا المحددة توفر على أفراد الأسرة الوقت والمشاحنات 
فى أوقات تتسم بالشدة والضفط العاطضفى.۔ 


العمل التطوعیى 


~~ 


عندما تقرر أن تقاعد ستجد فجأة بين يديك وفرة زائدة من الوقت: 
ويمكن لهذا أن يكون غريبا عليك للغاية ‏ بل وريما مشوشا ومربكا 
- بعد حياة طويلة مفعمة بالمشاغل. والعمل التطوعى من بين الطرق 
الى يمكنك أن تملا بها وقتك وأن تكتتب اهكماهات جديدة. 

لا يتعلق العمل التطوعى فقط بمساعدة أشخاص آخرين. ولكنه أيضا 
يتلق بمساعدتك لتفسك» لأنه يقدم لك تجارب وخبرات جديدة؛ 
ويتيح لك فرصة تعلم أشياء جديدة ومقابلة أشخاص جدد. 


۲4١ نصائح من أجل التخطيط لمستقبلكف‎ ٠ 


هتاك الكثير من فرص العمل التطوعى من حولك. لذا عليك أن 


. تحرص على اختيار الأنسب لك كما أنه من الحكمة أن تتريٹ وتتمهل 


وألا شةل كاهلك بالالتزامات. فمن السهل الانزلاق الى ذلك. وخاصة 
فى الشهور الأولى عندما تفتقد روتبن الممل. 

ولساعدتك على التخطيط لهذا مسبيةاء واستفلال وقت فراغك 
اللاستغلال الأمثل. إليك بعض النصائح المتعلقة بالعمل التطوعى. 


تساعدكک 


الإسعافات الأولية - من النبل أن تتملم كيف تنةن الأرواح. 
ومن الممتع أن تحضر إلى حفل أو مناسية عامة مجانا لمجرد 
أنك من فريق الإسعافات الأولية. وهتاك العديد من المنظمات 
التى تستةبل الراغبين وتدربهم وتوظفهم كمتطوعين للعمل فى 
الإسعافات الأولية ‏ ابحث عنتها واستكشفها. 

الفن - إذا كنت مهتما بالفتون أو الموسيقى أو المبانى العتيقة. 
فلتتطوع للعمل مرشدًا فى المسرح المحلى» أو مرشدا فى أحد 
القصور القديمةء كما يمكنك أن تستمتع بالفن الذى تفضله 
بقدر ما ترغب فى ذلك وکل هذا متاح مجانا تماما 

المدرسة - هتاك فرص لا تحصى فى مساعدة صغار السن» 
من قبيل تمليمهم قواعد القراءة ومراقبة تقدمهم فى الدراسة. 
لذلك اتصل بالمراكز التعليمية فى نطافك السكنى واعرض 
عليهم مساعداتك. وسوف تتعلم أكثر مما تعلمه للآخرين. 
العاكلات ذات الا حتياجات الخاصة - إن مد يد العون إلى أسرة 
لها حاجة خاصة (قد يكونون من طالبى اللجوء) يمنحك إطلالة 
على حياة أشخاص آخرين. وبالمقابل يمكنك أن تساعدهم على 
تفسير وفهم العالم الذى يجدون أنفسهم به الآن. 


کے 


السجن - تطوع لزيارة بعض المحكوم عليهم بالسجن ممن !ا 
يتلقون آية زيارات أخرى من المالم الخارجى: اهتم بحالهم 
وافهم كيف يناضلون من أجل تحسين حياتهم. 

الأعمال الخيرية - فلتجد جمعية خيرية تشمر بأنها تلعب دورا 
مھمًا واعرض عليها مساعدتك؛ فقد تتمكن من القياح بدور 
عملى» آو تساعدهم على جمع المال اللازم أو حتى أن تكون آمينا 
للصتدوق. 

تاظر مدرسة - مثل أمانة الصتدوق فى الأعمال الخيريةء فإن 
تظراء المدرسة هم المجلس غير التنفيذى الذى يعمل بفعالية. 
وفى مدرسة صفغيرة ستكون الأمور كلها بين يديك. أما فى 
مدرسة كبيرة فإنك على الأرجح ستكتفى بالاضطلاع بجانب 
أو اثتبن من جوانب الحياة المدرسية. 

الرياضة - عدد فليل فط من المؤسسات الرياضية التیى 
يمكنها تحمل تكلفة توظيف فريق عمل؛ أما أغلبها فتعتمد على 
النوايا الطيبة للمتطوعين المتحمسين» وبعضها يحتاج لأشخاص 
إاضاضفيين فى المتناسبات الخاصة. على سييل المثال: يمكتك أن 
تصبح حكمًا فى السباقات بعد تلقى بعض التدريب وتستمتع 
برؤية سباقات السيارات المفضلة لديك عن قرب. 

المستشفيات - قم بزيارة نزلاء المستشفيات الذين ليس لهم أحد 
يسآل عتهم؛ ضسوف تسرع زيارتك تلك بشفائهم ومعافاتهم» 
كما أن ذلك سيذكرك بأن وضعك أفضل مما هم عليه بكثير. 
وتقدم أغلب المستشفيات خدمات للمساعدة والمتاصرة لتقوم 
بالتعارف اللازم بينكم. 

الدفاع القاتوتى - اعمل مع مستحقى الرعاية والمحرومين 
من الخدمات والحقوق لتتأكد من استماع المسئولين لوجهات 


تظرهم وتلبية احتياجاتهم. إن المحامين والقانونيبن يعملون مع 
جميع أصناف البشر - ومن ثم فالعمل معهم يوسع من متظور 
رؤيتك للمكان الذى تعيش فيه. 


الراحةه والاسترخاء 

فى مرحلة من حياتكف سوف تقةرر أن تخلد إلى الراحة والسكينةء 
وسوف تسعى على الأرجح للتخلص من الضغوط وتحمل ومسئولیات 
أقل والتمتع بمزيد من الحرية ‏ لكن لا تتوقع تفيرًا مفاجئًا فى 
حياتك؛ فهذا ما كان يحدث فى الماضى عندما كان التاس يعملون 
بنظام الدوام الكامل ثم يتقاعدون فى اليوم التالى تقاعدا نهائيا. 
اليك بعض النصاتح المفيدة عتدما يحىن وفت تقاعدك بحيث تتفل 
انتةالا سلسًا إلى مرحلة التقاعد التهائى. 


١٠فرص‏ تللعمل التطوعى سوف تساعدك fo‏ 


٠‏ طرق من أجل الانتقال لمرطة 
التقاعد بشكل سلس وميسر 


اعمل ساعات آقل - السبيل الواضح القدريجى نحو التخاعد 
هو أن تآخن قدرا أكبر من الإجازات وأوقات الراحةء ولكن مع 
الاستمرار فى الممل؛ فهذا التتاقص التدريجى باتجاه التقلعد 
التام يمكنه أن يلائم صاحب العمل إلى جانب العامل نفسه. 
تظم الأمر مسيقةا بشكل جيد وإلا قد تجد أن صاحب العمل لديه 
خطط أخرى لك. 

حقق أحد آحلامك - إذا كنت تعمل عملا مكتبيا ولكتك كنت 
تريد دائمًا أن تحود حافلة. فالآن قد حانت فرصتك: تقاعد من 
العمل بالمكتب واعمل بقيادة الحافلات. والحقيقة أن الكثير من 
الوظائف التى تقدم خدمات نظير أجر بسيط تلائم ‏ بدرجة 
أكير - المتقاعدين. جرب شيئًا مختلفا حقا. 

علم الآخرين ما تحسن القيام به - إن تقل معرفتك وخبرتك 
لن هم أصغر منك سنا أمر طيب للغاية؛ حيث يمكتك أن تمم 
الآخرين فى مدرسة. أو جامعةء أو سجنء» أو أماكن أخرى 
عديدة غير ذلك. وقد يمكنك القيام بهذا بأجر أو كمتطوع؛ 
فالأمر يتوقف على احتياجاتك واهتماماتك . 


ادع لفلسضتك - إذا كتت تؤمن بفلسفة معينةء يمكنك أن تصيح 


داعية لها. وإذا كانت هذه الفلسفة تلعب دورًا مهما فى حياتك 
فابحث عن الطرق التى تساعدك على الافتراب ممن يؤمتون 
بقلسفتك بما آنك أصبحت تقضى وهنًا أخل فى الممل. 

الهجرة - إن الانتقال إلى بلد أرخص سعرًا وأدفاً طقسا يمكنه 
أن يجعل التقاعد أمرا محتملاء ولولاه لكان مستحيلا. لم لا 
درس لقف الأ اة حدما حكر هنا ستكون خف ارنقة 
راتعة لتتعمرف على التاس. 

اکتب - لا یستطیع آی شخص آن یکتب کتاباء ولکن كلا متا 
لديه قصة يمكنه أن يقاسم الآخرين إياها. بين الحين والآخر 
قم بكتابة موضوعات إلى المجلات التى تغفطى اهتماماتك 
المتخصصة. 

تطوع - خد لا تكون بحاجة للمال» ولكن التحفيز العقلى هو ما 
تحتاج إليه وهناك الآلاف من فرص العمل التطوعى» ويعضها 
سبق إدراجه فى هذا الفصل. 

ابدأ مشروعا تجاريا - إذا كان العمل الذى تريده غير موجود 
فى محيطك فاصتعه ينفسك: ابد أ مشروعا يمنحك نمط الحياة 
الذى تتشده والدخل الذى تحتاج إليه. وإذا كنت تتلقى معاشا 
للتقاعد فلن تحتاج أو ترغب فى العمل بنظام الدوام الكامل - 
بل ستمنحك هذه المرونة مجالا أوسع بكثير. 

الإدارة غير التنفيذية - كثير من الهيئات الحكومية العامة 
يدفعون للإدارات غير التنفيذية لقضاء خمسين يومًَا كل عام 
من أجل المساهمة فى وضع الإستراتيجيات الخاصة بهم. فلم 
لا تكون لنفسك حافظة متنوعة من مواعيد عمل بدوام جزئى؟ 
السفضر - إما أن تسافر كسائح أو كمرشد سياحى. أرشد السياح 
مجانا. 


کک کے 


4 طرق من أجل الانتقال لمرحلة التقاعد بشكل سلس وميسر‎ ٠١ 


تحدید الأهداف لوقت شيخوختك 


لا يتوقضف الإنسان أبدا عن امتلاك الطموحات والأهداف. بل إن كل 
ما هتالك هو آتها تتغير مع تقدم المرء فى الممر. وحقيقة الأمر آننا 
جميعا نرسم الخظط للمستقبل. ولكن أحيانا ننتظر وقتا أطول من 
اللازم قبل أن ننفذها بالفعل. إن وضع أهداف للمستقبل أمر مهم 
ولكن من المهم آيضا تجنب غواية المماطلة والإرجاء وتسويف الأمور؛ 
فسيكون من المخيب للآمال عتدما يحبن الوقت بينما تكون قد فضقدت 
طاهتك وحماسك تجاه المضى قدما. 

من العدل أيضا أن نقول إننا مع التقدم فى الممر نصير آكثر حذرا 
وننفر من المخاطرات والمقامرات. إليك بعض الأمور التى ريما لم 
تجربها حتى الآنء وقد تفكر فى إضافتها إلى قائمة طموحاتك التى 
يجب القيام بها قبل أن يقوت الأوان. 


٠‏ آمور یجب القياح بها قبل آن يفقوت 


الأوان 


قَبّلهم وصالحهم إن الخلافات العائلية يمكنها أن تستمر لفترة 
طويلة وأن تترك آثرّا عميْةا فى النقوس. والوضح التموذجى هو 
أن تحل تلك الخلافات قبل أن يفوت الأوان. لذلكء كن شجاعا 
واتخذ الخطوة الأولى. 

اقض إجازة جديدة - هل مازالت هناك أية مبررات لتأجيل 
رحلة السفارى أو رحلة الفوص تحت الماء التى كنتت تود القيام 
بها الآن لابد أن تخصص وقتا لذلك» وأن تجد المال اللازم 
للذهاب ‏ وعد ومعك ألكثير من التذكارات. 

فلب ھلی ای مکاوف ۔ آذآ کت خخشے د اکنا ھن کےء ماء 
فاحصل على العون والدعم اللازمين وواجه مخاوفكف؛ فسوف 
يحررك ذلك الى حد مثير للدهشة والعجب. 

تتناول طعامك فى آفخر المطاعم - إذا كنتت على الدوام تتجتب 
تلك المطاعم باهظة التكاليف» فلتحرص على أن تزورها ولو 
مرة واحدة على الأقل: ارتد أفضل الثياب واجعل من الأمر 
مناسبة خاصة؛ ولا تقلق يشان الفاتورة. 

احضرالسیاقات - لست مضطرا للرهان على الخیول حتی يحق 


4۹ آمور يجب القيام بها قبل أن يفوت الأوان‎ ٠ 


بشأى أآى الخيول ستفوز بالسباق. هل هناك أية أمور أخرى لم 
يسبق لك أن جربتهاء على الرغم من أنها لن تؤذيك بالمرة لا 
تجازف بصحتك ولا بمالك ولا بعلاقاتك بالاخرين. ولكن إذا 
كنت خجولا ومترددا فى الأحوال العادية فلتكن شجاعا وجريثا 
لمرة واحدة على الأقل. 

شجرة عائلتك - سوف بخطف هذ! الأمر لبك. كما أنه سيجعل 
الأجيال التالية تطلع على أصل أسلافهم. 

حلق فى طاثرة صغيرة - إن لم يسبق لك الطيران إلا فى 
طائرات الركاب الكبيرة الاعتيادية. فسوف تتدهش من مقدار 
الاختلاف عند ركوب طائرة بمقعدين فقط. لذلك. استأجر 
طائرة صغيرة وحلق بها فوق منزلك» والتقط الكثير والكثير 
من الصور الفوتوغرافية. 

تصدق دون شروط أو قيود - إن التصدق بالمال فى الخقاء - 
دون ظهور لتلقى أى شكر أو تقدير _ هو أتقى أشكال المطاء 
التى يمكنك القيام بها. مارس الأمر أولا بتبرعات صغيرة تملن 
عنھا حتی تعتادها. 

بر والديك - هذه مسألة عميقة. كما أنها شاقة؛ فكثيرون منا 
يمضون فى حياتهم وهم يلقون باللوم على والديهم على مواطن 
قصورهم أو عيوبهم ‏ فلتسامح ولتصقح. 

اكتب قصتك - هؤلاء اللحيطون بك سوف يعتق دون أنهم 
يعرفونك جيدا. ولكنك تمرف نفسك أفضل من آى شخص 
آخر. فلم لا تكتب قصة حياتك؟ فلتجملها بسيطة أو معقدة كما 
يتراءى لك؛ فلست مضطرا لإطلاع احد عليها _ فقط اكتبها. 


التقاعد 


www.ibtesama.com/vb 


بالنسبة للكثيرين. سيكون العمل هو شغلهم الشاغل. وهناء مع ذلك 
يقدم لك هذا الكتاب العديد من الخيارات: أن تحسن من أموركف 
في المکان الذی توجد به بالفمل. أو أن تمضى إلى مكان آخرمختلف» 
أو أن تتطلق فى مشروعك الخاص. وبينما تخوض غمار حياتك. 
قد تختار الرجوع لفصل ممين أو لآأى من فصول الكټاب الأخرى. 
الحياة على كل تقدير ما هى إلا مسيرة من التقدم. وبالتالى فإن 
القوائم والموضوعات التى تلبى احتياجاتك اليوم سوف تختلف عن 
تلك التى ستجدها أنسب وأنفع فى غضون سنوات قليلة. ولمل القسم 
الخاص بالعلاقات والأطفال والوالدين فيه أمثلة آساسية على ذلك. 


“ بينما تستخدم هذا الكتاب» لم لا تضسع عليه بصمتك الشخصية 
عن طريق تسجيل ملا حظاتك الخاصة. والتعليقات والتواريخ فى 
الهوامش؟ استخدم آوراق ملاحظات من النوع اللاصق لتميز 
الصحفات وآضف تعليةاتك عليها اذا احتجت المزيد من المساحة. كما 
يمكنك أن تعيد النظر نحو الأعوام القادمة وتعيد التفكير فى بعض 
آمالك ومخاوفك وطموحاتك وتحدياتك . وتذكر أن خطة الحياة قستمر 
مدى الحياة» وليس فقط لمدة الشهور الستة القادمة. حظا موفقًا( 
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هل ترغب فی آن تجعل حياتك آکثر تجاحا وآعلی 
إنتاجية وأكثر صحة. آو بيساطة آكثر إشباعا إن 
غالبيتتا يريدون ذلك. ولكتتا لا تعرق داتما من آين 
نبدآً. والإجاية هى: أن تقير حياتك إلى الأقضل 
٠باتخاذ‏ خطوة واحدة قط فى كل مرة . 


إن كتاب ”خطة الحياة يخاطب كل من يريد آن 
ا ا ف و ا 
متها: الصحة.ء والثروة» والمسار المهتى. والعلاقات 
الانسانيةء» وغير ذلك الكثير: فكل جزء من هذا 
الكتاب ممتلنّ عن آخره بالخطوات الصغيرةء وكلها 
مختارة بكل دفة بحيت تجعلك تتجه الاتجاء الصحيح بشكل سريع وسهل. 
ج و ا ا ی ر ا 
السعادة والتجاح. فلتغير حياتك. باتخاذ خطوة واحدة فى كل مرة . 


يجمع منهج "روبرت آشتون" بين الوضوح والتعاط وا ية ٠‏ .. إنته بطل 
حقيقى من أبطال التتمية الذاتية". 
آليسون زت ا پک“ 


"إن منظور 'آشتو NEI E‏ هو فاتن رلا ف 
gm‏ صدی عند کل قارئ '. 
ستيقن كولنج» مؤسسة (آونت إيرث ريسيرش) للتتمية اليشرية . 


روبرت اشتون" كاتب وناشط ومتحدت ومتعوب روات تجارية. وهو 
يتعاون اجان والجهات الراغبة فى تححيق تآتثير واختلاف» بما 
فى ذلك REE‏ بالمشروعات التجاريةء 0 اللاجتماعيون» ومديرون 
بالجمعيات الخيرية والآفراد الساعون لرسم خطة حياتهم . 


یسر الولف آن یعرف انطیاعاتخم عن ختابه وکیف ساعدکم فی تغییر حیاتكم . 


کک اال مه من خلال البريد:الإالكترو ‏ ے ‏ ر ر 
co.uk‏ آو www.robertashton. co.uk‏ 
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